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قوة الإرادة وندربها 


clad! 


أهدى هذا الکتاب إلى آمی التی كانت سبيًا 
في صلاح حالي بعد اللهء فلم تخر جهدًا أبدا 
لتصلحنيء ولم تفقد ثقتها بي مهما تغيرت؛ 
بل كانت تقبلني على ما کنت» مع عدم 
رضاها عن أخطائي» لكنها لم ترفضني يومًا 
إلى زوجتي الحبيبة التي كانت هي الجندي 


المقد مه 


تتعلم في 44S he‏ التعامل مع الأشياء؛ كيف نعالج 
مشکلاتنا الدراسية» كيف نحقق تقدمًا في العمل. كيف نوطد 
علاقاتنا بأحدهم أو ننال Gal‏ مکانةء أو حتی كيف نتخلص من 
علاقة. ولکن لا نحسن التعامل مع آنفسنا وقضاياهاء تتراکم 
متاعب التفس دون أن ندرك أين الخلل» أو ما الذي یوّلمناء ما الذي 
ات الذي يحعلنا لا نشعر بالرا GRR‏ من 


جلد الذات وتقدیر النفس: 
إن واحدة من أكثر المشکلات التي تدفع بالناس لزيارة العیادات 
النفسيةء وترهقهم وتشغل بالهم هي قضية «الثقة بالنقس» أو ما 


الانسان الأعلى هو وحده من یستحق الحياة» وأن العالم كله بما 
فيه من يشر ما هو إلا وسيلة لتحوق سيادة الانسان الأعلى أو 
السويرمان, الذي يجب أن يكون غاية كل قردٍ يمتلك القوة. مقدمّا 
Gls Lagat‏ يصعب إن لم يكن يستحيل أن يتحقق في الواقع. 
فهو ذاك القوي بذاته الذي لا يحتاج إلى أحدٍ ولا يتملكه الضعف 
ولا يصيبه الیأس. 


حستاء فإذا كان هذا هو الانسان حقّاء فلیکن ذلك إيذانًا لنا بأن 


ولكن هل أنت كذلك Sis‏ هل تعرف أي أحدٍ يُمكن أن يُطلّق 
عليه سويرمان وفقّا لهذه الرؤية؟ شخصًا لا يحتاج إلى gol‏ 
ويتحكم في نفسه طوال الوقت ولا يخطى Nasi‏ 


قردٍ إلى من حوله وعدم قدرته عن الاستغناء عنهم» وذلك من خلال 
التواصل مع من حوله. وتبادل علاقة الاعتماد. 

وإذا آردنا أن نتظر من الناحية الدينية لأهمية التواضع النقسي» 
وعدم الاغترار بالذات» فسنجد أن النبي BE‏ كان يُكثر من دعاء: 
«اللهم لا ISS‏ إلى نفسي طرفة عين»: فالانسان igs‏ في حاجة 
إلى دعم يقوي به نقسه. وهنا يؤكد النبي العظیم على أن الانسان 
السويّ يستمد طاقته الروحية من الله أولاء ثم ممن حوله. 

لكن هل يعني ذلك i‏ نُّقدّر أنفسنا ونتق بها؟ 

ليس المقصود بالتشارك مع الآخرين وعدم الاغترار بالذات» أن 
ينفي الانسان تفسه ويمحوها. بل ينبغي أن تقدر نفسك وتعطها 
قدرها. فإن التخلص من النرجسية لا يعني أن يقع الإنسان في 


i 


تقدیر النفس واحترامها هو جزة رت | 


لس وراحتها فأنت إنا وصفت تفسك بالاشياء الفبيحة وحکمد | 


تعطيك فوائدها. فکیف ستمدك نفسك بالقوة وآنت حکمت علیها 
آنها ضعیفة؟ أو كيف تمدك نفسك بالسعادة وأنت تراها سيبًا 
لتماستك؟ أو كيف تُشعرك بقيمتك وأنت تراها خاليةٌ من کل قیمة؟! 

والآن إليك بعض وسائلي التي أستخدمها في الجلسات النفسية 
لمعالجة fis‏ هذه المشكلات: 


إنني أجعل الشخص يتخيل «نفسه» جالسًا أمامه على كرسي. 
بشرط أن يرى نفسه بعينه هو وبالطريقة التي ينظر هو بها إلى 
نفسه» لا بالطريقة التي يراها الناس بها. يفاجئني أن كثيرًا ممن 
ou yal‏ عليهم هذه التجرية كان أحدهم يصف نفسه بأسوأ الصفات 
وأشد الأحکام» حتى fos‏ إليك أنك جالش أمام شر مخلوق في 
التاريخ! 


لأوصاف؟ Ja‏ لذته في أن يحقر من نفسه ويجلدها؟. 


1 وا هد الأسئلة تنقلنا سیب جلد الذات وقبول! القع 


جلد الذات وقبول النفس: 

الساعة الآن الواحدة بعد منتصف اللیل» آراك الآن تجلس متأملًا 
في السقف ترید النوم بعد يوم طویل شاق, ولکن مخك پرفض 
ذلك! 

يبدأ عقلك بالكلام قائلا: «أيها الأيله. نعم آنت!». 

- هل تذكر حين كنت فى المدرسة وفعلت كذا وکذا؟ 

- هل تعلم أتك بلغت من العمر كذا ولم تحقق أي شيء مما 

كنت تتمنى؟! 
- أيها الفاشل. Gite‏ كما أحَدّثك! فأنا لن أتركك تنام حتى 


- ما الذي حققته؟ 


اوه التربية: 
والتربية هي صل السواء النفسي أو المشکلات النفسية: والیها 
| ترجم طبيعة الفرد وقدرته على التعامل مع ذاته ومن حوله» فان 
| كانت التربية صحيةٌ سليمةٌ سنجد أشخاصًا أسوياء یتمتعون 
| بقبول آتفسهم وقبول من حولهم. یحققون نجاحات في الحياة. 
ویستطیعون مواجهة الاخفاقات "دون الوقوع في الاحباط أو 
الاستسلام وجلد الذات. وکذلك إن كانت التربية سلبيةٌ غير داعمة 
للطفل, سنجد في المقابل شخصًا یکبر غير واثق بنفسه, یحتقر 
| ذاته مهما حقق من |نجازات» يشعر بالفشل وان كان Gab‏ في 
. رأي الجمیع. سهل الکسر. معرضا للإحباطء يجلد ذاته على الدوام. 
| 


| ومن آشهر آسالیب التربية الخاطكة ما یعرف في ale‏ النفس 


تفقده ثقته بنفسه؛ وتحجب عنه القدرة على تحمل المسؤولية. 0 
وتجفله: في حاجة إلى توجيه Goole‏ حنی.فی-اسط 
المواقف» فلا يستطيع أن يحسم Gal‏ أو يختار sob‏ أو مكلت 


قرازا. مما یضعف مناعة الطقل النقسية ویسبب له الهشاشة 
النفسية وستتحدت عنها في قصل لاحق. 

يجب أن نفهم أن محاولة استتساخ حياتنا في حياة أطفالناء 
وجعلهم نماذج طبق الأصل من الآباءء أو محاولة تعويض ما عجزنا 
عنه بأن تثقل أبناءنا بمحاولة تحقيق ما فاتتاء وأن يقوموا نيابةٌ عنا 
بتحقیق أحلامنا التي عجزنا عن تحقيقهاء آو محاولة منع آبنائنا 
من الوقوع في أقل هفوة أو أصغر خطأء فإن كل هذه السلوكيات 
تصنع Lie Lab‏ ينشأ على عقدة ستلازمه طيلة عمره وتؤرق 
حیاته. وهي عقدة الحساسية المفرطة اط 

ثمّة فارق Su‏ بين معرفة الطفل للصواب والخطاً ومحاولة 
تجنب الأخطاء. وبين رفض احتمالية وقوع الخطأ تمامًا. فمع 


فأنت بذلك د re‏ لش هدعو لا 


یری تفشته أقلن ee‏ ولا یری أنه غير بر بهنه الحياة پل 


یقبل کونه بشرًا ضعيقًا عنده من الخیر والشر. يسعي للخیر بکل 
قوته» ولا ييأس من نقسه إذا ضعقت وأخطأت. 


وهذا أعظم ما تقدمه لأبناتك. 


ثانيًا: السعي إلى الکمال: 

هل یفترض بنا أن نسعی إلى الکمال؟ نعم ولا. 

ولکن fale‏ أقصد بنعم ولا؟ نعم يتبغي أن تسعی في تحسین 
نفسك وتصحیح عيوبك ما دمت he‏ ولا؛ لأنك لن تدرکه مهما 


فأنت في سعيك للکمال تتقبل کونك ضعيقًاء کونك خلقت 
ناقصًا لن تکتمل أبدّاء ولا يوجد على هذه الأرض J Lud]‏ كامل, 


صورته ورسمها 


نقسه ویعرضها لأيشع التشوهات النفسية. ولا أذكر عدد الأفراد 
الذين تعاملت معهم قي الجلسات النفسية. منهم مَن كان يخيرني 
صراحةٌ أن الناس يخشونه ويظنون فيه من القوة ما لا يوجد في 
آحد. ولكن مع الوقت قد ترى هذا القوي الذي لا يضعف يبكي معك 
كالطفل. 

lS,‏ الإنسان واعترافه بحاجته أو حتى عجزه لا يمثل مشكلة 
بل المشكلة أن يدعي الانسان عكس ما يشعر به. إن شخصية الفرد 
تقوم على عدة مقومات أحدها الجانب الوجدانيء وهي المشاعر 
التي تجتاح الإنسان وتحدد سلوکه» ومن خلالها يمكن قياس مدى 
سوائه النفسي. وعندما يسمح الفرد لهذه المشاعر بالتعبير عن 
نقسها فإن» هذا يخفف من شعوره بالضغط ويخلصه من التوترات 
المتراكمة. اذ وين ايك للمدخنة حتى لا بختاق صاحبها: 


فیستترون من بکائهم ویرونه ضعفا؟ ولو فکروا جيدًا لأدركوا 
أن البکاء هو دلیل الإنسانيةء ققد بکی من هو آقوی وأعظم منا 
آجمعین» محمد ABE‏ 

إن الضعف الحقيقي هو ألا نقبل هذا الضعف. أن نقضل 
المعاتاة التي نحیاها ونحن نتظاهر بالقوة على أن ينكشف هذا 
الضعف. أن نشق على أنفسنا ونجملها ما لا تطیق بسبب الخوف. 
فكثيرًا ما یکون السبب الحقيقي لهذه القوة SleSall‏ هو الخوف 
من أن یظهر ضعفنا الذي قد لا يقبله الآخرء بل ویحکم عليك 
أحكامًا قاسيةء فكثيرًا ما نسمع کلمات من قبيل: «أنت بتتدلع». 
«شوف بلاوي الناس»» «أنت ليه بتزعل وتتخنق»» «أنت مش راضي 
بقضاء ربنا». وهذا كله زيف؛ فالحزن والألم والضعف لا يعني أنك 

قضاء الله وقدره. 


بنچاحتا لا ree‏ + عند نقطة معينة بل واصل | النجاخاثة ونم 
لإحفاقنا قلا تیأس بل تأخذ هدنة ثم نواصل المحاولات. ذا نظرنا” 


في تاريخ کل العظماء فسنجد مراحلًا من حياتهم آصابهم قیها 
التعب والحزنء بل وحتی اليأس الموّقت. لکنهم لم یستسلموا لذلك 
بل واصلوا طریقهم. حدث هذا للقادة التاریخیین والعسکریین 
والسیاسیین والمناضلین لتغییر مجتمعاتهم. وفي التاریخ الديني 
قص عديدةٌ للرموز الكبيرة تظهر كيف مرُوا بأوقاتِ عصيبة ولم 
يخجلوا من ضعفهم أو حزنهم» نعرض Les‏ من هذه التماذج 
العظيمة لنسترشد بها: 


في حادثة الإفك الشهيرة التي أثبتها القرآن الکریم. حزنت 
السيدة عائشة Lee‏ اتهمها المنافقون بالكذب وخاضوا في 
عرضهاء فبكت حتى لم يجف دمعهاء بل من شدة الألم قالت: «لما 
بلغني ما تكلموا به هممثٌ أن آتي قلیبّا فأطرح نفسي فيه». 


ن بشرط a‏ كون هذا yee‏ لاا ul‏ 
الوقث باه .لا يرى إلا أسوا ما في الأمور. لا يستبشر بالخیر ولا 
يُقبل کا pag‏ وهنا إما أن + يكون مريضًا بعرض الاكتتاب متام 


إلى علاج من طبيب نفسي, وإما أنه يميل لهذا الطبع. فيتبغي له 
آلا يسترسل مع الحزن. يعطي نفسه حقها في الحزن والخوف 
وغیره. ولكن يلتفت لما يملك من النعم» ولما يحبه في نفسه وقي 
الحياة. 


للكمالية Boog‏ كثيرة: 

هل الكمالية فقط في عدم تقبل الضعف؟ الكمالية لها العديد 
من الوجوه. فقد تظهر في أشكالٍ مختلفة مثل: 
١‏ - كمالية الآخرين: 

- لا بد لمن أحبهم أن ينجحوا ويجتهدوا في عملهم. 


- لا بد لمن حولي ألا يتركوني أشعر بالوحدة بدا 


و 


by oe : الوجه اس فيُشعرهم بالإحباط‎ a القيام به‎ dul 


آذکر آحد الذين قابلتهم. وکان شدید الكماليةء كان یقول لي: 
«إن عيني تری الأشياء على غير ما يراها من حولي». وکان ذلك 
يسبب لهم الکثیر من الضغطء حتی إنه قي مرة من المرات حدثت 
مشكلةٌ كبيرةٌ ققط GY‏ ملابسه لم يتم UES‏ بالشکل الذي يراه 
مناسبًا. فهكذا الكمالية تخلق توقعاث لا يمكن تحقيقهاء وتجعله 
يغضب من أقل الأشياء من الآخرين. 

۲ - الكمالية لارضاء الآخرين: 

- كلما زاد نجاحي زادت SLES‏ الآخرين مني. 

- من الصعب أن أحقق توقعات الآخرين وأرضيهم. 

- الآخرون يصيبهم الإحباط بسبب أخطائي. 


مد الك 


إرضاء الآخرين من أهم دوافع الكمالية. تستشعر أن 


للناس» شخصًا آخر غريبًا يخاف أن یظهر على حقيقته؛ حتی لا 
يراه الناس بصورة غير التي يريدونها. ولكن الشجاعة يا صديقي 
أن تحيا كما cal‏ بكامل قلبك تواجه الآخرين بنفسك الحقيقية: لا 
تخشى من آحکامهم. ولا تبدل نفسك من آجلهم. 

وفي هذا تقول «برينيه براون» في كتباها نعمة عدم الكمال: 
«إن امتلاك زمام قصتنا -تعني العيش كما أنت والظهور بنفسك 
الحقيقية- يمكن أن يكون Gass‏ لكنه لا file‏ قضاء حياتنا 
هارپین منه. O25‏ حكننا رة Wass‏ يقارب خطر 
اليأس من الحب والانتماء والمتعة وتلك التجارب التي تجعلنا بأكثر 
أحوالنا ضعفًاء فلن نكتشف القوة الحقيقية للنور الا عندما نتحلى 


بالشجاعة الكافية لاستكشاف الظلمات»: 


Rt 


كانت : تستشيرني إن Lil‏ في الجلسات النفسية ٠‏ وهي 
ا a‏ 


عن نفسهاء كانت تعتقد أن كل هذا ile‏ وطبيعي, وأنها لم تفعل 
bak‏ یکی وكانت تظن أن هذا يعطيها Gale‏ كي تستمرء وتظن 
آنها كلما رفعت المعاییر المطلوية منهاء حققت STE Las‏ حتى 
أصابتها فترةٌ من الضغط النفسي الشدید. ولم تعد تستطيع أن 
تفعل كل ما كانت تفعله بسهولة من قبلء ولجأت إلى المساعدة. 

سألتها: «ماذا تعني هذه الفترة لك؟» 

LI,‏ آقصد بذلك هذه الفترة من قلة الانجاز والضفط والضیق؟ 

فقالت: «تعني أنني بالطبع ضعيفة؛ ولم يكن من المفترض أن 
أصل إلى هذه الحال». 

فسألتها: «ثم ماذا؟» 


فقالت: «ماذا تعنی؟» 


نفسك. oe‏ ن هتاك أحذا يعيش معك في ۳ ْ 
كلما رأيته أخبرته أنه ضعیف وأنه لا بد أن يكون أكثر dei‏ وحكمت 3 
عليه ردنت کلت هل ترون آنه ديحي fare‏ 


هذا ما يحدث مع أنفسنا حين ثعتّفها على الدوام» ونضعها 
تحت الضغط, ونطلب منها أن تصمد طيلة الوقت. وألا تضعف ولو 
لمرةء وألا تشكوء Vy‏ تقول هذا يكفي فقد تعبت! يصبح الإنسان 
بذلك عدوًا لتفسه, بل وأكبر خطر عليهاء إنه يضعها في الزاوية 
طيلة الوقت ویخضعها لأشد المحاكمات قسوة. والنتيجة أن النفس 
تسقط ضحية الضغط عليهاء وتجتاحها كل المشاعر السلبيةء دون 
أن يدرك صاحبها أنه هو سيب كل ما تعائيه نفسه». 


الكثير من الأبحاث الآن في علم النفس تتحدث عن التعاطف 
مع الذات .(self-compassion)‏ نعم أن تتعاطف مع نفسك» أن 
تعذرهاء أن تقبل ضعفهاء ألا تقسو عليها. بالطبع أحيانًا لا بد أن 
تأخذ نفسك بالجد إذا رأيتها تخطئ كثيرًا ولا تشعر بشيء؛ لكن 


يبقى G55‏ طوال الوقت. وکما قال التبي BE‏ «إن لكل عمل من 
الأعمال شرّة. ولکل 852 فترة...»» 

يخبرنا التبي أن هذه سنة الحياة. فمهما كانت قوتك ومهما 
بلغت من العزم. فسيأتي عليك وقث من الفتور والضعف. لم يقل 
إن هذا يعني نك سيئ أو آنك ضعيفء بل يعني فقط يشريتك, 
يعني أن هذا الضعف طبيعيٌ فلا بد أن تقبله وترفق بنقسك حتى 
تستطيع أن تعيدها إلى القوة من جديد. 


لكن هل الكمالية دائمًا مضرةٌ لنا؟ 


في عام ۲۰۰۳ أجرى bab‏ نفسي أمريكي يُدعى (كينيث 
رایس) دراسة للتفریق بين آنواع الكمالية» ووصل إلى أن هناك 


نوعین من الكمنالية:,كمالية متوافقة «(adaptive perfectionism)‏ 


كماليةٌ متوافقة. وأن الكمالية دوما مصحوية بأعراض نفسية 


کالاکتتاب والقلق وغیره.. 3 


ومناك دراسة بريطانية نشرت في ۲۰۰۳ وجدت أن التاس 
الأكثر عرضةٌ لليأس والضغط التفسی والاکتتاب هم آصحاب 
الكمالية. ولکن بالأخص إذا ؤجد معها التجنبٌ كوسيلة للتکیف مع 
المشكلات. بمعتی الابتعاد والانعزال بعد أول إخفاق في تحقيق 
الکمالية. بدلا من التعلم من الأخطاء والمثابرة وإعادة المحاولة. 
فإن لجوء القرد إلى التجنب يخلق داخله نوعًا من الاغتراب الذاتي 
عن نفسه Gey‏ من حوله. ويعرضه لمجموعة من المشكلات 


النفسية. 


وهذه الحالة هي ما تسمّی (avoidance coping)‏ فالجمع بين 
معايينٌ تكاد تكون من المستحيل الوصول إليهاء مع تجنب مواجهة 
المشکلات والهروب منهاء هما أكبر أسباب الضيق والاکتثاب. 


Lass ba lowe pL alls ع‎ te hi, 1 
.مغبؤن ن یھنا كنيد‎ oat ia 2 زادت مشکلاند, وقد كال‎ 


يخسرون أنفسهم بسبب تضييع أوقاتهم وعدم انشغالهم باصلاح 
اش 

قعليك بفعل ما في يدك والسعي Logs‏ لكن بمعاییر منطقية 
وبرضا عن نفسك مهما كانت النتائج» ما دمت لم تقصر قى يذل 


الجهد. 
كيف نتعامل مع الکمالیة؟ 
هناك بعض النصائح یقدمها (جیف زیمناسکی) من المؤسسة 
العالمية للوسواس القهري للتحامل مع الكمالية: 
۱- اختر آولویات الکمالیة: إن وضع معاییر عالية في کل 
آمور حياتك هو Sab‏ لا يمكن التعایش معه. فالحل إذَا أن 


ترتب آولویاتك. وتضم معاییر عالية مع الشيء الأكثر 


العلوم ably‏ والفلك والفن والأدب ا المجالات. تعر ف عنها. 
معلومات بسيطةٌ تتخلص بها من جهلك بهاء وفي الوقت نفسه . 
عیدآن تعرف کل شييء عن مجان معین أو التخضص الذي تيل 


فیه, لتکون متمرسًا متمكنّاء وتحقق فيه ذاتك» فإذا قلنا مكلا نك 
طبيبٌ مخت death‏ فإن عليك أن تکون متابغا للقنون وشي؛ 
من آخبارهاء وآن تطالع بعض کتب التاریخ المبسطة. وأن تعرف 
شيئًا عن العلوم قي المجالات المفايرة لتخصصل. Gly‏ تتفقه ولو 
في أساسيات دينك وبجوار ذلك تكون AE‏ بكل ما يمكنك عن 
مجال تخصصك في الجراحة, Lely‏ بكل جديدٍ في LAL, celles‏ 
بكل ما يختص به. 


ولذلك فإني أنصحك بتطبيق هذه النصيحة يا صديقي في 
حياتك؛ بأن ترتب أولوياتك وتختار ما تبذل فيه مجهودك بعناية. 
۲- جژب: الشخص الذي يسعى للكمال لا يتقبل أبدًا الخطأء 
وينظر للأمور بتوتر طوال الوقت فإما أن أنجح وإما أنا 

ليس لي قيمة! 


tle‏ بعد برد & بل وان واحداً من هم تطريات تلم التي 
آسسها gull ele‏ هي انظرية «التعلم بالتجرية والتقطاة: وهي 
نظزية آنتعها التقس «ثورنديك» وما Sully,‏ تمثل واحدة من 


pal‏ النظریات التي تستخدم للتعلم قي کل مدارس وجامعات 
العالم. فمن خلال التجربة والخطاً نتعلم» ومن خلال إخفاقنا نصل 
إلى النجاح والتحقق. 

۳- کافی نفسك: کافثها حتی على الانجازات غير المكتملة. 
سلّم مشروعك في وقته حتی لو لم تره کاملا. حتی لو 
ینقصه الكثيرء كافئ تفسك على اتجازاتك حتی لو رأيتها 
صغيرةّ لا قيمة لها. 

إن نظرية «التعلم بالتجرية والخطأه التي تحدثنا عنها في 

الفقرة السابقة. تعتمد على المكافأة. فقد تم إجراؤها على La‏ 
حبيس في قفصء وضع له الباحث Blas GL‏ بسقاطة. وعن 
طريق محاولات القط للخروج bye‏ بعد Bye‏ استطاع بعد كثير من 
المحاولات الخاطئة أن يصل إلى معرفة مكان السقاطة, ويمجرد 


3 - اجتهد بذكاء: + لیست العيرة نقط في بذل کر 
العبرة في اختیار ما Js‏ فيه جهد. الكمالية aus.‏ 


Lagu‏ بالمزید من العمل حتی لو على حساب صحتك 
وئومك وتركيزك» فتقل جودة إنجازك وتضعف عن العمل. 
وبالرغم من ذلك لا تتوقف. فالعبرة ليست في بذل الجهد 
ولکن في تقسیم الجهد على الأولویات. والموازنة بين 
نفسك واحتهادك. 

وغذا ینقلنا للسبب الثالث من أسباب جلد الذات وهو المعتقدات 


الراسخة. 


خالثًا؛ المعتقدات الراسخة: 


نحن نتاج ما تعرضنا له منذ ولادتناء رؤيتنا لأنفسنا وتقبلنا لها 
أو رفضهاء الصوت الداخلی الذي نتحدث به عن آنفسنا, غاليًا كل 


موف بينها وبين مدیرها. واه في کي ا . شعرت. هذه 
الفتاة اقا لوست جديرة بالعمل وآنها فاشلة ولیس لها أي قيمة. 
لم یم لموتف لتری سم aa‏ بالتاکید خطاً واحد لا يعني 


أن الشخص لیس جديرًا وأنه ضعیف. لکن لم تكن المشکلة في 
هذا الخطأ بل في نظرتها لنفسها في المعتقد الراسخ الذي كونته 
وآمنت به عن نفسها فصارت تُرجع كل شي: إليه دون تساؤل. 

أخذ المعالج يسألها عن سيب إحساسها بهذا الشعور. فلم 
تعرف. 

فسألها: «متى كانت أول مرة شعرت بهذا؟». بالطبع لم تتذكر 
ولكن مع الوقت والسؤال بدأت تتذكرء أول مشهدٍ تبادر لذهنها 
Logie‏ كانت قي المدرسة الابتداتية» وبعد ظهور نتيجتها بدأت الأم 
تلومها على هذه النتيجة. 

إنها تتذكر المشهد بتفاصيله: الأم الغاضية» شعورها بالضيق» 
ثم رؤيتها لنفسها أنها فاشلةٌ وليس لها قيمة. لقد أحست بهذا 


ترد: «لم يكن هذا فشلاء لا ينبغي لك أن تحكمي على تفسك 
وأنت صغيرة: ما زال هناك العديد من الفرص». 

المعتقدات الراسخة عن النقس تصبح مُصدَّقَةٌ بشکل شبه دائ 
لا مجال للتشكيك فيها عند أغلب الأشخاصء لكن هذه المعتقدات 
ليست بالضرورة صحيحةء ويمكنك مراجعتها igs‏ لفهم من أين 
أتت هذه المعتقدات, وهل هي صحيحة فعلًا؟ هل هناك (hls‏ يثبت 
هذا cle SMI‏ الكبير بأني فاشل, أو لا أستحق الحب؟ 


لا بد أن نراجع أحكامنا على أنفسناء ولا نستسلم لأوهام تراكمث 
بداخلنا على مر السنوات. واستقرت في اللاوعي» ثم آمسکت زمام 
القيادة» فصارت هذه الأوهام توجه سلوكنا وتنغص حياتنا وتفقدنا 
ثقتنا بأنفسناء وكل ما علينا أن نتوقف قلیلا oly‏ نغوص داخل 


بنقسه: SAL;‏ تأحكامه المجحفة طیا وت eee‏ ذاته 


وبالتالي قبول عالمه من حول ae‏ 


هناك خمس نصائح تساعدك عند تقييم نفسك والحکم 
علیها: 


- تلمّس مواطن القوة في النقس: 

من النظریات الشهيرة الآن في علم النفس الايجابي هي 
النظريات المعتمدة على معرفة نقاط ترك وتغذیتها وعدم 
تجاهلها وتوظيفها في المكان الصحیح. JS‏ منا يمتلك القوة في 
أمر ماء وأنت وحدك من يستطيع اكتشاقه مع الوقت. يعض الناس 
قد تكون قوته في تعاطفه وتفهمه للآخرين ورحمته بهم. البعض 
الآخر قد يكون شديد الغضبء لكنه يوظف هذه القوة قي الحق 
ونصرة الضعيف. البعض قد تكون قوته أنه يتكلم كثيوًا ویحسن 
او وت وإما 


9 تفسك. تم بتقويمها: ومعالجتها. اوو إلى ا 


النتيجة الأقضل. - 


لا نقصد هنا أنك ستیلغ الکمال. قکما وضحنا في الجزء السابق 
أن الکمال وم پوثر سلبّا على النقس, إنما نقصد السعي إلى هذا 
الکمال مع فهم أننا لا پمکن أن نصل إليهء لکن یمکننا أن نقترب 
منه قدر استطاعتنا, وذلك عن طریق دعم تقاط قوتناء ومعالجة 
تقاط ضعفنا. 


۲ - لا تحتقر نفسك: 
احتقار النفس وإهانتها سلوك غير Gow‏ البعض يظن أنه 


حين پهین نفسه ویحتقرها فهو Biles‏ عليها من الوقوع في 
الفرور أو الرکون إلى الضعف! وهذا غير صحیح؛ فان استسلام 
الفرد لذلك الشعور يوقعه في أحد أسوأ أنواع الشخصیات. وهي 
chil let nd My‏ 2 سس بر خصية تثسم 


an 


۳- الرسائل الايجابية: 

الدعم التفسي هو إحدى آهم الوسائل التي تساعدنا على 
استعادة التقة بأنفسناء وتعیننا على تحقیق آهدافنا. لا یوجد 
إنسانٌ یخلو من حاجته لدعم الآخرين له؛ نوغ من المكافأة 
التي تحفز الفرد على بذل مزید من الجهد. یظهر ذلك لدی الطفل 
الذي يشعر بموّازرة والدیه وثقتهما فیه. ودعمهما له مما یساعده 
على تحقیق التقوق cling‏ الثقة السویة. بل حتی على مستوی 
اللعب» نری أن لاعبي الكرة الذین یحصلون على تشجيع الجماهیر 
یتحسن آداژهم. على عکس من یتعرض لهتاف ۸8 

وعلی المستوی الديني والحقائدي. نجد آیات القرآن حافلةٌ 
بوصف الله للأنبياء بصفات حميدةء شید الله بأنبيائه ويّقوي 


انقسهم 2 لتی وردت فى آیات. : 


إلى gal‏ یبا 
هذا جر اوه في A‏ هذه بلقا 


وکان من 248 توزیع الألقاب على من حوله من صحابته. ففي 
الحدیث الذي رواه البخاري ومسلم وغیرهما عن ابن عیاس: «لو 
كنت متخدًا من الناس خلیلا لاتخذت آبا بكر خلیلا» وفي سنن 
الترمذي Ge‏ عقبة بن عامر قال رسول الله: «لو كان بعدي نبي 
لكان عمر ين الخطاب». 


-٤‏ مدح النفس دون مبالغة: 

والمقصود هناء هو استکمال للفكرة السابقة, قکما یحتاج الفرد 
إلى أن يستمد الثقة ممن حوله. فهو کذلك في حاجة GY‏ یستمد 
الثقة في نفسه من تفسه. وذلك Gh‏ یقدر مواهبه, ویحترم قدراته 
ویسعد بهاء وأن يُظهر ما Gal‏ من قدرات لا على سبیل الغرور 
والمباهاة بل على سبیل سس حقيقة لديه» مع ê‏ للناس 


الاجتماعي آو 5 at‏ ۱ 
ol‏ مدح مواهب الفرد هو أحد استحقاقاته وامتیازاته التي ons‏ 
على igo‏ ومهازاته. كما أنه 4 على المستوی الديني لا يعن ذلك قارياة 
ققد مذخ النبی یوسّفت تفسه abu.‏ «اجعلني ple‏ خزائن ‘GAS‏ 


إني حفیظ علیم»» فوصف نفسه بالحقیظ أي الأمين» ووصف 
نفسه بالعليم أي صاحب الخبرة والمهارة في إدارة شئون البلاد 
الاقتصادية. ولو لم يفعل هذا لكانت النتيجة كارثيةء ولتم إسناد 
الأمر إلى غير الکف»» وساعتها ما كانت للمجاعة أن ٿم بسلام. 
لکن امتداح يوسف -علیه السلام- لقدراته وتقدمه للحصول على | 
مکانته المستحقة كان هو طوق النجاة لأمة یأکملها. ۱ 
ويمكن أن نری مثل مدا اقلا المحمود لدى بعض الصحاية | 
مثل عبد الله بن مسعود حین قال عن نفسه: «والله الذي لا إله غیره ۱ 
ما أنزلت سورةٌ من كتاب الله إلا أنا أعلم أين نزات ولا أنزلت AS‏ | 
من كتاب الله إلا أنا أعلم فيمن نزلت. ولو أعلم أحدًا أعلم بكتاب الله 
مني تبلغه الابل لأتيته». 


۵- فلترة مشكلات النفس: 


1 لا عن ن د ْ 
نظرتك فيه لن تتغير؟! وقد التفتت الحکومات . 
إلى هذه a Lay)‏ المهمة التي وضحها علماء النقس, ولذلك ob‏ 
«الصحيفة الجنائية, راد تخل من تدوين الجريمة الأولى وذلك . 


حتی يأخذ الفرد فرصته فى اصلاح نفسه. ولا يتم وصمه اجتماعيًا 
بأنه مجرمء قلو تمت كتابة الجريمة الأولى لكل شخص, وأصبح 
يحمل آوراقا رسمية تَصمّه بالمجرم فما الذي سيجعله يبتعد عن 
الإجرام؟! ولذلك استجابت الحكومات في العالم كله لنصيحة علماء 


النفسء فلا يتم إثبات الخطأ الأول للفرد قي صحیفته الجنائية. 
وقد كان الرسول الكريم يفعل هذا مع أصحابه؛ ساعيًا إلى 
تهذيب أنفسهمء المخطئ. يُحاسب على التجاوز دون أن يَصِم 
صاحب التجاوز. بل ومن أغرب المواقف التي توضح ما سلكه 
النبي کأعظم معلم ومرشد لمن حوله. حين قام أحد أصحايه 
بموقف قد يّرقى إلى تهمة الخيانة العظمی» ومع ذلك فان النبي لم 
Sas‏ بإعدامه LS‏ طالب بعض الصحاية. ولا استبعده من داثرة 


ثم تمترقون تحترون, فإذا صليتم الظهر عله vee‏ 
تحترقون» فإذا ails.‏ العصر غسلتها:: تم تحترقون: تحترقون: 


فاذا صلیتم المغرب غسلتهاء ثم تحترقون تحترقون» فاذا صلیتم 

فإن الدین لم یفترض فيك العصمة ولو حتی لیوم واحد. 
قمهما حاولت ألا تخطیع فسوف تخطی. والکمال البشري لیس في 
العصمة ولکن الکمال فى سرعة تصحیح الأخطاء وعدم الرضا عن 
الخطاً 


GHAI JAS) الخوف من‎ 


کشخص يضع اهتمامات الآخرین وآراءهم في آخر اهتماماتي, 
إلا أن يكون صديقًا مقريًا أى ناصمًا صادقاء لم أكن آتخیل حجم 


الكارثة التى تحدث لنا يسبب الآخرين. 


ماذا يعني ألا تصل إلى المستوی الجامعي الذي تریده, أو أن 
فصل من وظیفتك, أو أن تفعل هذا الفعل الذي تحبه؟ 
وکانت الاجابة غالبًا: أن مظهري أمام الآخرين أو حکم الآخرين 


ففى الحقيقة إن آغلب الامنا مهما كانت صعبة لا تتضاعف إلا 


بسبب الآخرين» وهذا لا يعني أن الأمر في ذاته غير مژلم. فطردك 
من وظيفتك مؤلمٌ بالتأكيد. لكن ما يزيد ألمك؛ هو تذكرك لنظرة 
الآخرين لك بعد هذه المحنة. ولعل جانيًا من هذا منطقيٌّ ومقبولٌ» 
حتى في حديث النبي BE‏ «تعوّذ بالله من شماتة الأعداء». 

فمن الطبيعي أن نشعر بالألم إذا شعرنا بتریص الآخرين 
وشما تتهم؛ لكن ينبغي أن تدفع هذا الشعور ولا تتركه يتمكن منك» 


أن تلبس هذا الزي حتى يعجب بك الناس . کل هذه الجمل ترسخ 
و a‏ بل ألا تحسب لفت سا 


بموافقتك لبوصلتك الخاصة ومنظومتك الأخلاقية والاجتماعية 
والدينية. 

ومن الدوافع والأسباب لإرضاء الآخرين هو ما سمّته الباحثة 
دكتور (هاريت بي برايكر) مثلث إرضاء الآخرين: 

١‏ - الأنماط العقليةء أو أساليب الفكر المشوّهة لإرضاء الآخرين. 

۲ - عادات إرضاء الآخرين أو السلوكيات القهرية. 

۳ - المشاعر المرتبطة بإرضاء الآخرين: أو عواطف الخوف. 

وهذا المثلث يعدي بعضه Loa,‏ فالتفكير المشوّه ینت عنه 
مشاعر سلبية» والمشاعر السلبية تدفعك لفعل السلوك الخاطی» 
والسلوك يؤكد الفكرةء ويغذي الشعور. 

والحل یکمن ail‏ التعامل مع الأركان الثلاثة. فكل تغيير في 


ولکن هذه الأفكار لا تساعدك بل تضرك» ولكي تتغلب على هذه 
الأفكار فإنك تحتاج إلى بذل الجهد حتی تفکر بطريقة صحيحة. 
إن غالب آنماط التفکیر الخاطئة مرجعها إلى رؤية الشخص 
أن التلطف هو الدرع الواقي, وأنه سَيّقيه من رفض الآخرين وسوء 
آفعالهم. وإذا بالغ أحدهم في التلطف ولم 4083 هذا الدرع فإنه 


لا يشك في أن الآخر كف SS em‏ التلطف» وأنه 
ریما بسبب قلة تاملا و[ هن آنشرین. 

لكن الحقيقة ot‏ ۱۱ الف نو تجد من بعض 
الناس غلظةٌ وجحودا. وربما هذه المبالغة في التلطف. قد تنفع 


الطفل الصغیر في مواجهة الحياة والناس» ما وقد صرت كبيرًا 


عنك ا التاس ab‏ العجیب أنك كلما 6 + 


لا بد من الموازتة بين حق نفسك وحق الآخرین, بين أن تقول 
لا في بعض الأوقات ونعم في أوقاتٍ أخرىء بل إنك لن تقدر على 
القيام بحق الآخرين حتى تقوم بحق نفسك» «إن لنقسك عليك حقّاء 
كما قال النبي یو 
ومن هذه الأنماط العقلية المؤثرةء القواعد الإلزامية: 

القواعد أو العبارات الإلزامية (should statements)‏ هي 
قواعد تلزم بها نفسك وتحاسب بها نفسك والآخرينء إن خالفت 
هذه القواعد فأنت ترى نفسك شخصًا غير جدير بالتقدیر. ليس له 
استحقاقات. وفي المقابل ان خالفها الآخرون فأنت تحاسبهم بهذه 
القواعد الحثمية الصارمة وتشعر بالغضب والاحباط. 


هذه القواعد قد تکون اصحيحة أو ALA‏ لکنك لا تری آنها 


علي دائمًا أن أكون لطيفاء وألا ak‏ مشاعر الاخرین أيدًا. 
ینبغی آلا أقول «لا» أبدًا 79 شخص يحتاجني ۳ يطلب 


يتعين gle‏ ألا ET‏ رجاء أحد. أو أخذل الآخرين بأي 
طريقة. 

ينبغي لي دائمًا أن أكون سعيدًا ومبتهمّاء وألا أظهر أي 
مشاعر سلبية تجاه ال"خرین. 

ينبغي لي دائمًا أن أحاول ارضاء الآخرين وجعلهم سعداء. 


. ينبغى دائمًا ألا أحاول أن Jail‏ كاهل الآخرين باحتیاجاتی 


ينبغي للآخرين أن يقدروني ويحبوني بسیب كل ما أقدمه 
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ينبغي لهم أن يؤيدوني ويساندونيء لكوني أعمل جاهدًا 
لإرضائهم. 

- أرقى لمستوى رغباتهم وتطلعاتهم. 

ينبفي للآخرين أن یکونوا ودودین معي ومهتمین بي 
نظرا لمعاملتی الطيبة لهم. 

ينبغي لهم ألا يضيروني أبدّاء أى يعاملوني بصورة غير 


ينبغي لهم ألا يهجروني لأني أقوم بكل ما يحتاجون إليه. 


ولکن لماذا كل هذه القواعد؟ 

بعض هذه الإلزامات تنشأ معتا منذ الصغرء وبعضها نتيجة 
لفهم خاطئ للحياة. وبعضها نتيجة للظن بأن الله يريد Ge‏ أن 
تکون هكذاء بينما هذه القواعد كلها لا هي حتميةٌ ولا دة 

نعم من الجيد أن يكون الآخرون على قدر توقعاقناء من الجيد 
أن تكون لطيقًا مع الناس» ومن الجيد أيضًا أن تجد اللطف. والحب 


Logs‏ من الآخرين. 


لكن من الذي أخبرك أن هذا لا بد أن يحدث؟ من الذي أخبرك 
أن الحياة بهذا القدر من اللطف. أو أنها (SG‏ على مقاس توقعاتنا 
ومقدار أحلامنا؟ 


نعم في Shall‏ الكثير من الجمالء لكن أيضًا يوجد الشر. هي 


وین sual:‏ آشرکوا آذء 
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کل من Wee‏ 


مور چ [سی آل عمزان الآية 186 ی 


قال الامام الألوسي: «آخبرهم لیوطنوا أتفسهم على احتماله. 
ویستعدوا للقائه. 

ويقابلوه بحسن الصبر والتبات؛ فإن هجوم البلاء مما يزيد في 
col ALI‏ والاستعداد للكرب مما يهون الخطب». 

فمعرفتك لطبيعة الدنياء وتجهيز نفسك لملاقاة الحلو polly‏ هو 
مما يزيد من قوتك النفسية ويهيئك للتعامل مع المشكلات. 

ومن الطرق الفعالة في العلاج المعرفي السلوكيء أن تحول 
تفكيرك من «لا بد» و «يجب» إلى «من الأفضل آن»؛ فهذا يعطيك 
مساحةٌ من المرونة وتقبل عدم وقوع الذي تفضله وعدم اتهام 
نفسك عند مخالقة هذه القواعد. 

عليك أن تدرك أن العالم لا يخضع لرغباتك. وأن الأمور لا تسیر 
وفقًا لما ذ تخر السار فتجد الطريق مش أي المطر 


بحکمته. فاذا أراد الله سبحانه للفعل أن يحدث فانه 
یوفق بين عالم الارادة الداخلية وعالم الظواهر الخارجية: 
فیسهل لتخطيطك ونيتك dy‏ تناسبها فیتحقق مرادك. 
أو يضع العواتق آمامها فلا يتم ما ترید. وبهذا الفهم 
تستطيع أن ندرك آننا جزء من العالم الذي نعيش فیه. 
نسهم فيه لکن لا يخضع لناء یمکننا تحسینه أو تطویره 
لکن لا یمکننا قلب قواعده أو التحکم في كل تفاصیله. 

* الأمر الآخر هو اختبار هذه القواعد. ودلیل صدقها. 

أي ما الذي یثبت صحة هذه القاعدة» ولماذا أفكر هكذاء وهل 

هذا تفكير صحيح أم أنني أفكر بطريقة خاطكة؟ 
حين تتن لوي گر ستجد أنك 


بها لا تا ن تخليك عن اللطف يعني تخلي من حول جنك أو 
إخرارف وان شا te‏ لی بخ ما way‏ متسه اظ 


وحینما تکتشف أن هذا لا یتحقق في الواقع. وأنك تلقی معاملةٌ 
مختلفة عما تُعامل بها من حولك» وأنك عُرضة للضرر والتخلي 
والتعدي» فحینها بدلا من أن تبحث في سوء تصرف من حولك؛ 
إذا بك تحمّل نفسك المسوولية. وتری آنهم أساؤوا إليك لأنك لم 
تكن لطيفًا بالقدر الكافي» وتقور of‏ عليك آن تُزید جرعة الوداعة 
والمسالمة ومزيدًا من اللطف. وهنا تتبلور المشكلة في أسوا 
آشکالها. 

إن مبالغتك في اللطف قد تحرمك من أقل حقوقك. من احترام 
الآخرين لك ووضعهم لك في منزلة تليق cobs‏ بل تحرمك من أن 
تُعبر عن نفسك وعن مشاعركء فتكبت مشاعرك لارضاء الآخرين. 


وأيضًا من مساوئ اللطف الذي أسميه (لطمًا أحادي البعد) أي 


إن ا i‏ 


تبالغ في اللطف. oly‏ 
من یاب peor‏ 


ولك هم من كلامي هذا أ تي أخبرك ألا تكون لليقا 


زل الخاس palin‏ وأنزل نفسك منز 


نعم أنا أخبرك ألا تکون لطيفاء فلیست کل المواقف ولا کل 
الاشخاص یناسبها اللطف. فإذا أراد شخصٌ أن یتندر بك. ویقلل 
منك آمام الآخرین فلا تکافثه بکونك لطيقّاء فأنت حینها تثبت له 
أن موققه لیس به خطأء لأنه وجد اللطف منك في مقابل ما قام به. 

تظن في نفسك أن اللطف يحميك وکلما زاد الشخص في العداء 
زاد تلطفك. فأحيانًا تجد أن هذا اللطف يحميك من تفاقم الأمورء 
لكنه في الغالب يؤكد لتفسك أنك ضعیف. Gaby‏ الآخرين من رد 


الفعل» قيزيدون سوءًا. 
وقد كان النبى BE‏ من سماته أنه لا يزيده الجهل إلا LLL‏ وهذا 
من أصعب الأمور وأفضلها؛ لأن النبي BE‏ هو أكمل البشرء لكن 


gl‏ إن المجل آمست برد Bal‏ وجنبه ی ارخا 
النبي BE‏ ر 3 


پنقص هذا من قدر النبي BE‏ مثقال ذرةء ولو آراد النبي أن ینتصر 
منه لفعل به أي شي» لکنه 5A‏ مع قدرة. ومع حفظ مقام التبي. 

لکن هذا لا يتطبق على ما تفعله من المبالغة في التلطف حرصًا 
على التخرین, وتقلیلا من قدر نفسك؛ فاللطف ينبغي أن ينيع من 
القوة. ویجب على الآخرين أن یعرفوا أنه حتی لو تلطفت معهم 
فأنت تملك القدرة على الرد علیهم. 
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¢ لدی الكذ 


ير من الع! 


ب 


holy‏ تجد في نفسك آنك تستحق هذا الأذى: وأته يكفي أن 

الآخرين يقبلونك حتى لو فعلوا ما فعلواء لأنك تشعر بالدونيةء وأن 

الآخرين أفضل calle‏ وكفاهم فضلًا أن قبلوا بك مع عيوبك؛ وتبالغ 

في اللطف حتى تُخفي هذا العيب المزعوم الذي تعتقده في نفسك. 
rei 8‏ 


لايؤذيك الاخرون حتی تؤذي نفسك: 

آحد آصدقائي كان سمیتاء ویصبح في غاية الضیق حین يعلق 
dol‏ على وزنه الزائده آو یمازحه في هذا. وهذا طبيعي؛ أن نشعر 
بالضیق حين یبالغ الآخرون في السخرية gl‏ نتعرض لبعض 
التنمر. 

لکن ينبغي أن تعلم ما وراء هذا.. 

إننا لا نسمح للآخرين بآذیتنا حتی نؤذي أنقسناء إن عامة 
الضغوطات التي تحدث لنا يسبب الآخرين لا تحدث غالبا الا فيما لا 
نتصالح فيه مع أنفسناء ليست المشكلة في وزن صديقي هذاء ولا 


سخرية الآخرين فقط, بل المشكلة ف كيفية رؤيته 


هه 


حينها لن يستطيع الآخرون أذيتك وحتى لو حدث هذا 


أنا أولا 

في نظرية من نظريات تحليل الشخصيات وتعرف بالإنياجرام 
(Enneagram)‏ آحد هذه الأنماط شخص يسمى المساعد The)‏ 
(helper‏ يتميز هذا النمط من الأشخاص GL‏ يحب تقدیم 
المساعدة دائمّاء ویقرح آکثر ما يفرح بمساعدة الآخرينء واتمام 
حاجاتهم. وهذا شي جميلٌ بل هو من أجمل الأشياء أن تساعد 
الآخرين» وقد رغب فيه النبي BE‏ ترعيبًا عظيمًا حتی قال: «من كان 
فى حاجة أخيه كان الله في حاجته». 

وقال: «من استطاع منكم أن ينفع أخاه فليفعل». 

والكثير من الأحاديث التي لا حصر لها والعديد من الدراسات 
النفسية أثيتت ت أن مساعدة الآخرين من أكثر ما یجلب السعادة 
للنقس؛ ولكن هناك العديد من الأشياء يجب أن نفهمها: 


سول يحض صما ثم الاعتناء ٠‏ 
بدائرتهم الأقرب ثم التي تلیها حتى يصل إلي المجتمع من جول ١‏ 
tas al‏ يديد أن يكون اقتصامه Reap‏ على تسه مدای | 


یتنافی مع مساعدة الآخرين وحب الخير لهم. فإن إنسانًا لا يُقدر 
نفسه فإنه بالضرورة لن يستطيع تقدير غيرهء ومن لا يخدم نقسه 
لن يحسن خدمة غیرد. 
والذي أعنيه من هذا الكلام أن حب النفس وتقديرهاء وتقديمها 
على الآخرين هو الأولى؛ ثم SL‏ الآخرون بعد نفسك. وهذا ليس 
من الأنانية وسنتكلم بعد قليل عن الأنانية. 
2. لا تنتظر المقابل من الآخرين: من AST‏ الشكاوى التي 
آسمعهاء هي أن الآخرين لا یستحقون, وأنك مهما أعطيتهم 
فلن يرضواء تجد آحدهم دومّا یشکو ,أنه ما دام أعطى 


الآخرين: ولكن لم say‏ مقابل ما بذله. وقي الواقع هذا 
ی 


كترم العناية ا مع عدم وضع Uz‏ 


عرض 5 لاستنزاف الآخرين. بل وتفسد الاحرين: ash‏ 'لآنك 


تمنعهم من قیامهم بآدوار مهمة كان ينبغي أن یقوموا بها 
بأنفسهم. 
مثل هذه الأم التي تفعل كل شيء لأولادهاء إنها حتی تجنبهم أن 
يضعوا ملابسهم في مكانها أو أن يفعلوا أي شيء. 
وتضرب الدكتورة «هاريت بي برایکر» Whe‏ لهذا فتقول 
«تخيل أنه تم إلقاء مسؤولية ما على عاتقكء ولنقل Whe‏ مسؤولية 
إطعام سيعة أطفالٍ صغار لمدة شهرء فإن مهمتك أن تتأكد أنهم 
لن يشعروا بالجوع أبدًا. ولكي تحقق هدفك. فإنك تعطي الأطفال 
الكثير من الطعام حش رغبتهم في الأكل في كل وجبة. وبدلا من 
إطعام نفسك تقرر آنك سوف توفر الجزء الخاص بك مع ما يتبقى 
من الطعام تحسبًا لأن بجوم الأطفال ثانيةٌ قبل الوجبة التالية. 


في المقدمة قبل احتياجاتك. لذا تفشل في nal‏ و > ومن. د a mall‏ 
أن هناك عيبا أو خطأً أو نقضًا في سياستكة.. ۱ 


وبطريقة ممائلة. فان حاجتك الرئيسية کقرض للآخرين هي 
dle,‏ وتحقیق احتياجاتهم. ولکن بعدم النظر إلى مصلحتك فإنك 
تعرض من تحب chal‏ حتی وان كان ذلك دون قصد وذكك 


ونعود للأم التي تقدم احتياجات آبنائها مطلقّا دون أدنى حساپ 
لما تحتاجه هي» إنها ليست فقط تهدر الکثیر من حقها فهؤلاء 
الأولاد غاليًا لن یستطیعوا تغییر طباعهم بسهولة ومساعدة آمهم 
حين تحناج هذاء لكن الأسوأ من ذلك أنها تربي ناسا آمتمادیین لن 
يتحملهم sal‏ إذا كانوا في عمل فلن يتحملهم أقرانهم» ولن يفعلوا 
مثلما كانت تفعل آمهم بل سرعان ما يملون منهم» وإذا تزوجوا لن 
يكونوا رجالا يتحملون منود نت سند ياد هناك من 


احتیاجاته في المقدمة فإنه بذاك oo‏ وهي د صفة ل يحب 
نتم ها تجرهبسعی في |رضاه الاخرين يعن تقظ حل 
فى فقل ذلك ان خوفا من هذا من 


لكن الآنانية هي الاغراق في الأنا والتمحور حول الذات. فلا تکاد 
تجد الشخص یفکر إلا في نفسهء ولا یفعل شينًا إلا ليرضي نفسه. 

ودعني أخبرك شيئًاء إن خوفك من الأنانية في الغالب ينقي عنك 
هذه الصفة. فلا تکاد تری شخصًا أنانيًا فعلا یفکر في أنه على 
خطاًء بل هو لا يشغل باله الا نقسه ولا يعنيه الناس أبدًا. 

Lal‏ خوفك من الأنائية فینبع من حرصك على ألا تقصر في حق 
من له Go‏ عليك» وهذا في ذاته بنزع عنك هذه الصفة. 

وکما قلت لك من قبلء إن موازنتك في العطاء كما ستنتفع بها 
cal‏ سينتفع بها من تحرص عليهم أيضًاء 


لا تکاد تجد هذه الكلمة في قاموس الشخص اللطیف الذي 
یحرص على إرضاء الآخرين. 

كلمة «لا»» أن ترفض بلطف طلبًا من الآخر أن تنظر في 
أولوياتك لترى ما تحتاجه لتوازن بين حاجتك وحاجة الآخرين. 


تفكيرك في قول «لا» يجعلك تشعر بعدم الارتياح والقلق الشد 


«نعم»: تصبح هي الخیار الوحید. ومجرد . 


بعض الناس يرى قي ذلك إيذاءً لمشاعر الآخرينء وأنهم 
سيغضبون وتتغير رویتهم له کشخص غير لطيفٍ لا يبالي 
بمشاعر الناس. 5 
لكن في الواقع إن أغلب الناس يرون ذلك من الحدود الطبيعية 
للشخصء بل إن الكثير من الناس یتعجب ممن لا يضع حدودًا 
للآخرينء فإذا كنت كذلك فقد عرضت نفسك WA‏ تكون لك 


dot pies 1‏ أيدّاء وأن تفقد كل وقتك وجهدك لإرضاء الآخرين. 


ثم اعتبر أنهم شعروا بالغضب إذا قلت «لا»» لماذا تلتفت 


لمشاعرهم هم وتنسى مشاعرك أنت! 


هل نسيت کم من مرة شعرت بالإحباط والغضب حينما 


ولکن كما قلنا من قبل إن مبالغتك في السعي لإرضاء الآخرين 
تستنزفك» فحيتما تنفد هذه الطاقة ينفد معها رصيد تقدير ذاتك. 
فالحل قي تعلم وضع «لا» قي موضعها المتاسب. 

وقد قال الله -تعالى-: ob}‏ قِيلَ سم آزجغو جوا هو 
SI‏ مره ما تلو لیم (سوره نو« 28{ 

فليس في هذا من الحرج أو قلة اللطف. بل هو من الحدود التي 
لا يمكن أن نحیا دونها. 


ie 


ماذا إن US‏ من أولئك Gill‏ یجدون صعوبةٌ بالغةٌ لإخبار 


من یضعون آمالهم فيناء وئلقون بمطالبهم وواجباتهیم على 
أكتافناء أننا لا نمتلك رفاهية الاختیار ولا المساحة الكافية لتحمّل 


| آولی خطوات حل تلك الإشكالية تبدأ من معرفة أسبابها. وقي 
رأيي فإن سيب تلك المشکلة تحديدًا هو الخوف. الخوف من أن 
تكون الشخص السيئء حاد الطباع في رواية أحدهم! الخوف من 
أن تكون شخصًا «غدوانیا»؛ لذلك. فيجب أن نعرف ما هو الفرق 
بين الإساءة لمن نحب بالعدوانية. وحقّنا في تحديد العلاقات بما 
يناسب مساحاتنا ومطالبنا أولا. 
> وتذكر اتا انیت مطلوية #قاصة إن كان 
نقصّها يسبب لتا الألم النفسي وعدم القدرة على تقدير 
ذاتنا ونقصان الإنجان. 


فما الفرق بين الشخص العدواني والشخص المُدرك لحقوق 


و میگ علی الوصنؤل” n‏ حا 


عادلة دون إجحاف للطرف الآخر أو نقصان قدره في 
قلبه ومشاعره؛ قهو plas‏ جيدًا أن لكل منا حقوقّا ومشاعر 
واحتیاجات إنسانية طبيعية ممن نحبٌء ولکن يظل ذلك مت 


اک( 
أن يحترمها ويقبلنا خارج خذودها كما یقبلنا داخلها. 


لتنتقل إلى الدرس العملي المهم» ما هي أسرع وسيلة مقنعة 
لمن حولك لكي یستقبلوا منك كلمة «لاء؟ 

عتدما تريد أن ترفض طلبًا فتجتب تمامًا أن تضيف إلى كلامك 
«لى كنت أستطيع أن أفعله لك لقعلت». 


وعم al‏ ی الاجتماعي» آ, Sh‏ العدید ه من ن الأشخاص لذین مرها 
آنهم کانوا انتهازیین ere‏ تم تضتيفهم .في le gala‏ 


آنهم «حازمون بشکل مناسب» من قبل زملاثهم المشارکین! وعلی 
العکس. فان العدید من المشارکین المفرطین قي عدوانيتهم قد 
يرون نقسهم معتدلین؛ فقد وجدت الدراسة نفسها أن 75۶ من 
المشاركين مفرطي الحزم والعدواتية قد رأوا في آنفسهم آنهم غير 
حازمين بالقدر الكافي مع زملائهم؛ لذلك ربما يكون من الحكمة 
أن تسأل بعض الأصدقاء المقربين الموثوق يهم عن مرآتك وكيف 
تتعامل أنت cages‏ فان كان قد تملكك الخوف من أن تبدى اتتهازيًا 
ففگر في إمكانية أن تبدو واثقًا ببساطة! 


أن أحدًا قد أبدى لك رغبته ة طلب ماء أنت لا ترید أن 
قي طلب : 


تفعله -مثل أن تلفی خططك الليلة لتساعده في النقل من منزله 
الحالي- كيف ترسم خطًا لصالحك دون أن تبدو ضعيفًا جذا أو 


‘8 
Slam عدائیا‎ 


وبذلك قد رسمت خطوطًا مرضية للطرفین. 

الشخص العدواني -> آتا آفوز وآنت تخسر. 

مثلًا: أتمازحني! ليس بعد هذا الیوم العصيب الذي رأيت. 

وبذلك قد آذيت الطرف الآخر وربما تفقد المساندة منهم بعد 
ذلك في المستقبل. 


تدريبٌ عملی: 
إن كنت تشعر أنك تستطيع أن تجعل حزمك أفضل وأكثر 

daily‏ قما هي الخطوات التي سنتبعها؟ 

Voi‏ ابدأ بالمواقف الصغيرة: 


بدايتك 


تذكر: 

تذكر أن الحزم هو مهارةٌ سلوکية. والمهارات تحتاج إلى 
تدريب مستمر لتتحسن وتتطورء مع الوقت من المفترض أن تجد 
نفسك أكش LLG‏ وأكثر ,41 مع قول كلمة «لا». والهدف من 
تلك الكلمة هي أن تزيل من على قلبك الإرهاق النفسي وضغط 
التفكير والشعور بعدم الراحة والمواقف غير المرغوب فيها والقلق 
الدائم من كوتك حازمًا عندما یتخطی من حولك حدودك ومساحتك 


الشخصية. 


قلها Sats‏ صحيح: 


ما هو المقتاح للرد الحازم المثالي؟ 


العبارات القوية مثل: 
# أنا أحترم رأيك ولکنی ما زلت آعتقد أن.. 


# آنا أقدر عرضك. ولکنه لیس ما آرید تحدیذا. 


ثلاث خطوات لكي تقول «لا»: 

لتتحدى سلوگا لا يمجبك ستستخدم ۳ خطواتٍ للتركيز على 
منظورك الخاص وما تفكر به واقتراحاتك بدلا من توجيه اتهام 
لمن آمامك. ۱ 
# صف سلوكٌ الشخص الذي آمامك. 
* صف مشاعرك ورغباتك. 
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بين ا 


ن والا 


Leo 


ب 


جاءني Ug Ss‏ حزينًا Gala‏ الوجه لیشکو لي «أنا مكتكبٌ ولا 
أدري ما أفعل». 


دعنا في البداية نذكر أعراض الاكتئاب المرضي حتى نعرف 


١‏ 5. إحساسٌ دائم بالذتب وتأنیب الضمير. 

6. فقدان الشهية أو زيادتها. 

7. شعونٌ بفقدان الأمل واليأس. 

8. آعراض جسدية. 

9. أفكارٌ انتحارية ورغبةٌ في إنهاء حياتك. 

هذه الأعراض لا بد أن تحدث على الأقل لأسبوعين متتاليين كل 
يوم وتستمر غلب اليوم» وأيضًا ألا تكون هذه هي طبيعة النشخص. 
فإذا كان الشخص في العادة ينام كثيرًا قلا نستطيع أن نحسب 
هذا من الأعراض. فإذا وجدت نقسك تعاتي من الاکتتاب ولا تدري 


ما تفعل وحاولت جاهدًا الخروج من هذه الحال ees‏ تفلح فعليك 


الحزن: 

إننا حين نحزن ومن غير کامل إدراكِ Ge‏ نتذکر كثيرًا مما مر 
بنا من آلام. ننغمس في أحزاننا إلى أقصى درجة. حتى العقل 
البشري في لحظات الألم ينحاز إلى ما يراه حزينًا فيما يعرف في 
ale‏ النفس باسم (attentional bias)‏ فتراه كأنه يجذب إليك كل 
ما يحزن إذا استسلمت له وتركت تفسك للحزن. 

فالعقل بطبيعته يتحاز إلى ما تفكر فيهء إنك Be‏ إذا فكرت في 
نوع سيارة معينة, فستجد نقسك تلاحظها كثيرًا في الطریق» هي 
لم توجد بعد تفكيرك فيهاء بل هي موجودة على الدوام. الفارق 
الوحيد أن عقلك آصبح أكثر انتبامًا لها وانجذابًا إليها. الأمر نفسه 


ع 


تضخیم :(pain catastrophizing) pul‏ 
یمیل المخ لمضاعفة الآلام وتضخیم الاحتمالات حتی GBS‏ أن 
الکون سينهارء وأذك لن تستطیع تجاوز هذا الأمر مهما فعلت. 
آضف إلى هذا كله حالة الضعف النفسی الذي يعيشه آغلبنا 
وعدم الرغبة في التعرض للألم؛ كل هذا مما یضاعف حزن الانسان 
ويزيد همه. فالحزن من المشاعر الاتسانية الطبيعية وعلاجه هو 


فلا تحزن من حزنك» لا تصارع حزنك» لا تشعر بأنه نهاية 
الکون ably‏ ستظل کذلك. إنما هي مشاعر طبيعية لم یسلم منها 
حتی رسول الله BE‏ «ان القلب لیحزن وان العین لتدمع». ولکن 


وشعرت Ob‏ اقترب الوقت لتصير LET‏ آخبرها الأطباء أن تصبر 
SL‏ فصبرت ولکن حدث في هذا الوقت القصير آمر مُرِوّع. لقد 
مات صغیرها داخل رحمها, 

هذا الصغیر الذي تحملت لأجله کل هذه المدة لن تراه أيدّاء لن 
تستمع لضحکاته, لن تلاعبه وتسمع صوته. كانت الصدمة شديدةٌ 
عليهاء طلبت من الأطباء أن يضعوا صغيرها على صدرها وظلت 
حزينةٌ لفترة طويلة. 


ثم بدا لها أن تسأل ما فائدة الحزن وهل له معنى؟ 
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بدأت بصفتها متخصصةٌ في علاج الصدمات بعمل أبحاثهاء 


وکان من معاني الحزن التي توصلت لها: 


عن أنفسناء فتظل تتنقل في العدید من الأمور خوفا من أن تواجه 
نفسك لتعرف حقيقتهاء فالحزن 15 يعطيك هذه الفرصة لتجالس 
نقسك» لتعتني بها قلي لتری ما بها من OUT‏ وعيوب وتتبصر 
بها لتکون سعادتك من قلبك ولیست سعادةٌ زائفةٌ پسبب الملهیات 


ولکن من آنا؟ 
نعم آنا آرید أن أجالس نفسي وأن أخلو بهاء ولکن حين آجالسها 
sal‏ نفسی 2 dn‏ أتساءل من آتاء ماذا آرید. وما الذي أحتاجه. في 


البداية دعنا نتكلم عمن أنا؟ 


بالهرمونات» لکن ab‏ هذا الانسان بالذات ولیس غیره. لِمّ نختلف 

في طريقة حبتا وفي ایصال هذا الحب؟ فهذا يحب ويُظهر حبه 

في الهدایا والعطاياء وذاك يحب ویظهر حبه في الامتمام وکثرة | 
السوال وهذا لا یجف لسانه عن التحدث عن مشاعر call‏ ۱ 
وإظهارها احبیبه. gas‏ احد. لم , 
نضحك كثيرًا حیتما یتحدث هذا الشخص بینما هناك شخص Sa)‏ 
]15 قال نفس ما قال الشخص الأول لا تضحك ؟1 


العلم يجييك عن كيف ولکن یبقی سؤال SA‏ 

هناك أرواح LS‏ قال #88 «ما تعارف منها اثتلف وما تنافر  ١‏ 

منها اختلف» أنت لا تستطیع أن S35‏ هذه الروح وسطوتها عليك 
الأول منك وهو روحك. 


عن أنس أن رسول الله BE‏ قال: ”لما صور الله آدم في الب 
تركه ما شاء الله أن يتركه فجعل [بلیس يطيف به يتظر ما هو فلما .. 
رآه أجوف عرف أنه خلق خلقالا Mele,‏ 2 : 


الجوف هو الفراغ, cold‏ بداخلك فراغ یحتاج Kgs‏ أن ALE‏ 
LS,‏ أنك من مادة وروح» فأنت تحتاج إلى أن تملا الفراغ المادي 
والروحي. 

والخلل دومًا ينشأ من اختلال في أحدهماء فهذا الشخص 
پهتم بالجانب المادي ویعطیه حقه ویهمل الجانب الروحي فیظل 
Kline‏ لا يعرف ما بهء وهذا يهتم بفراغه الروحي ويعتني به 
ویهمل في الجانب المادي. فینشاً الخلل من هذا أو ذاك. 

وانظر إلى هذا الحدیث النبوي الجمیل لتفهم ما تحتاج. نس 


بن مالك -رضی الله عنه- يقول: «جاء GIG‏ رهط إلى بیوت 


ay 


قهذا رسول الله SBE‏ أعلم الناس بالنفس یجمع بين احتیاجات 
تفسه المادية والروحية, لا یَطغی هذا على ذاكء فإذا آعطیت نفسك 
حقها من المادة والروح فقد وفيت حق نفسك وروحك وحق جسدك 
أيضًا «إن لنفسك عليك حقّاء وإن لبدنك عليك sold‏ 


الخمراء 


في یوم من الأيام شاهدت فیدیو لسيدة على التلفاز تتحدث 
عن أثر الألوان على حیاتنا وعلی وزقناء حتی قالت: «إن المحفظة 
الحمراء تجلب المالء GY‏ الأحمر أعلى تردد في الألوانء واللون 


هل سمعت ما یقولون حول تساوي الفرص وآنك تستطیع أن 
تصل إلى ما وصلوا إليه وأنك فقط بطيءٌ أو فاشل أو لا تعمل بجي 
أو أنك لا تجتهد بالقدر الكافي ولا تبذل ما يكفي؟! 

پشرح هذا آنتوني روبنز في کتابه awaken the giant)‏ 
SGU (within‏ «الآن فورًا تستطيع أن تتخذ قرارًا بالرجوع إلى 
صفوف الدراسة, بإتقان الرقص والغناء. بإمساك plas‏ أمورك 
المالية. بتعلم قيادة,ظائرة.مروحية:. إذا قررت ذلك Ain‏ يمكنك 
أن تفعل أي شيء تقريبًاء وهكذا فان لم تكن راضيًا عن علاقتك 
العاطفية التي تعيشها ILS‏ اتخذ قرارك الآن بتغييرهاء إذا لم تكن 
راضيًا عن وظيفتك الحالية فلتغيرها». 


الأمر الأو 


۱ ۱1 لام الذي ae‏ ومد ما فعله esl‏ 
روبنز فقد قدم قصته الشخصية وتحوله الذي حدث له مثالا على 


هذا: فقد ls ls:‏ من dual‏ متواضعةء وفي آواتل حياتة se‏ 


حارش ار کان Sate‏ في شقة صغيرة اج أن قور يومًا “als a‏ 


حیاته. یقول «أنتوني روبنز» ليؤكد صحة آطروحته: «استخدمت 
هذه القوة لكي أستعيد سيطرتي على صحتي وسلامتي البدنية. 
وأتخلص بصورة دائمة من ثمانية وثلاثين رطلًا من الدهون» عبر 
تلك القوة اجتذبت إلى المرأة التي أحلم بهاء تزوجتها وصنعت 
العائلة التي رغبت فيهاء استخدمت هذه القوة لأغير دخلي من حد 
الکفاف إلى آکثر من ملیون دولار سنویّاه وهو ما جعلني أنتقل 
من شقتي بالغة الصفر -حیث كنت أغسل آطباقي في حوض 
الاستحمام لعدم وجود مطبخ- إلى متزل عائلتي الراهن قلعة ديل 
مار». 


تم أكد روين إمكانية أي شخص في أن يسير على خطاه وفِعْل 


الأمر الثاني: الاعتقاد المزعوم بتساوي الفرص: 

هل سمعت Lag:‏ من یقول إن US‏ الناس لهم نفس الفرص وأته 
لا فضل لأحد على أحد إلا بالاجتهاد فقط؟ ريما سمعت الکتیرین 
وربما تصدق ما بقولون؛ بل أنت تری Hal‏ على ذلك. 

کل الناس يدخلون الثانوية لهم نفس الفرص في المجموع. کل 


من یتقدمون إلى عمل یخضعون لنفس interview!‏ . 


ذا فلم يعد هناك حجة لك إلا ٍتك فاشل وبليدٌ ولست كهؤلاء الذین 
اجتهدوا ووصلوا بجهدهم بغض النظر عن الظروف المحيطة. 
كان قديمًا ينقسم الناس إلى طائفتین» طائفة الملوك والأغنياء 


العاملين. كان كل الناس راضين 


المكانة (pliers‏ هد اشوال ر بش مد حصلوا لی نا خفسن سا 
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هذا الأمر الذي أثار انتباه «آلیکسس دو توکفیل» المؤرخ 
والمنظر السياسي 

De La Démocratie en) الدیموقراطية في آمریکا‎ GUS في‎ 
.(Amérique 

یقول توكفيل: «في أمريكاء لم Gall‏ قط مواطنًا فقيرًا یمنعه 
فقره من أن یرتو بنظرة al‏ وحسٍ إلى مسرات ومتع الأثرياء». 

Jobs‏ المواطنون الفقراءٌ المواطنينٌ الأثرياء في مساكنهم 
القريبة. واثقين في أنهم أيضًا سوف يسيرون على خطاهم» ولم 
يكونوا مخطئین على الدوام» استطاع عدد من الأشخاص من بدايات 
متواضعة اكتساب الثروةء رغم ذلك فالاستثناءات لا تشكل القاعدة, 
لفقراء 


فما زالت قي يكا طبقاتٌ متدنيةء ولكن الخلاف أن 


الأمو بسحا بين القیاب منهم- ورم أنه * جع بالقدل الأشد 01 


موهبة ولأسعد pain the‏ على تحقيق ql‏ يق آمدانهم: قمع مرو الوقت. ۱ 


وإخفاق الغالبية العظمی في الارتقاء بأنفسهم لاحظ توکفیل 
أن مزاجهم النفسي يظلمء وتستولي علیهم المرارة حتی تختنق 


آرواحهم بهمء وتشتد کراهیتهم لأنفسهم وسادتهم». 


الأمر الثالث الشعور بالاستحقاق: 

هل شعرت يومًا بأنك تستحق أكثر مما لديك؟ هل نظرت يومًا 
إلى من هو في سنك فوجدته قد وصل إلى ما لم تستطع أن تصل 
إليه أو أنه سبقك بأکثر من خطوة» ثم ازداد الأمر سوءًا أن المجتمح 
صار یحکم عليك ويسألك لماذا لا تصل: لم لا تتزوج ومن هم في 
سنك یتزوجون؟ 


لو تخیلت كتيبةٌ من الجنود وبينهم قائدهم» بالطبع هو أعلاهم 


soa‏ الحسد وليد التقارب. إن أي ers‏ دی بسل حسدًا 


نحو قانده الجنرال مقارنةٌ بما سوف يشعر نحو رقيبه المباشر أو 


نيل مروت عند ان اي مالي Ea‏ وضع 


غيرة الكتاب التافهین المبتذلین؛ بقدر ما سیلقی الغيرة في صدور 
مؤلقين آقرب إلى مکانته» إن التباین العظیم يقطع الصلات. وهکذا 
قإما أنه يثنينا عن مقارنة آنفسنا بما هو يعيدٌ عنا غاية البعد. آو 


أنه یقلل آثار المقارنة». 


إنه الشعور بالاستحقاق المتولد عن المقارنة الدائمة بمن هم 
مساوون لنا ووصلوا لأكثر مما وصلنا إليه. 

إنه كما يعبر «آلان دو بوتون» في کتابه قلق السعي إلى المکانة: 
«الشعور بأنه في ظروف آخری كان یمکن أن نکون شيئًا آخر غير 
ما نحن عليه شعورٌ يزرغه فینا التعرض لمنجزات آعلی» حققها 


من نعتبرهم مساوین لنا ویتولد عنه القلق والتقمة». 


الأمر الرابع غیاب الایمان بالآخرة: 

حینما يتحول الانسان من مخلوق ود في هذه الأرض لوقت 
محدود بغاية عبادة الله لانسان وجد في هذه الدنیا للخلود وعيش 
حياة لیس بعدها شيء فانه يستشعر أنه لا يملك إلا فرصة واحدة؛ 
فإذا لم آنجح في تحقیق شي: فليس لي قيمة, ولا أستطيع أن آعوض 
ذلك بأي شيء. يقول «آلان دو بوتون»: «القادرون على الإيمان بأن 
ما يحدث على الأرض ليس إلا مقدمةٌ وجيزةً للوجود الأبديء سوف 
يعادلون أي ميل لحسد الآخرين بفكرة أن نجاح الآخرين سحابة 
صيفٍ سريعة الزوال مقارنةٌ بحياة خالدة. أما عندما dais‏ الإيمان 


لضغط من أجل النجا 


«من آصیخ والدنيا أكير همه 
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شتت الله عليه شمله وجعل فقره بين عينيه ولم يته من الدنيا إلا 
ما تب له. ومن أصبح والآخرة أكبر همه جعل الله غناه في قلبه 
وجمع عليه ضيعته -يعني حاجته وما يريده- وأتته الدنیا وهي 
راغمة». 

فأنت تختار بين أن تحمل هموم الدنيا كلهاء ولن تستطیع. أو 
تحمل هم الآخرة والله يكفيك هموم الدنيا. 

وقي أثر هذه العقيدة وهذا الإيمان؛ علة النفس. كتب الأستاذ 


ليس النادي أفضل مكان لكي يجد الإنسان الحب. يقول «إد 
شيران» ولهذا فإنه يذهب إلى الخمارة حيث يقع في حب الأشكال 


الحياة سوق والكل معروض قي هذا السوق: مهاراتك وجسدك . 


وانجازافت..: لخ. لکن الوقت يمر والعمر. 


تنخقض, فماذا یفعل الناس؟ یزدادون هوسّا. یخافون من الموت 
والتقدم في العمر. یعبدون الشباب والقوة ومظاهرهماء ویبذلون 
وسعهم في محارية الزمن. لکن صراع الانسان مع الزمن محکوم 
بالخسارة. «والعصر إن الانسان لفي خسر». 

وهو في خسر GI‏ الزمن ينقضي ویطحن في طريقه کل شي». 
ولا سبیل لمقاومته أو إيقافه أو ابطاته أو استرجاعه. 


في عالم الفرصة الواحدة هذاء يتسع معنی الشر لیشمل کل 


مضايقة» كل حزن وضيق وتعب مشاعرّ «سلبية» غير عادلة ينبغي 


سحقها بالتفكير الإيجابي. يصبح الفقر والحزن عيوبًا أخلاقية 


هذا الخوف العمیق هو ما يحرك الناسء الخوف من الزمن. 
الخوف من تجازات الناس الآخرين وآرائهم» الخوف من الفجوة 
العظيمة بين محدودية الامکانیات البشرية ولا محدودية الرغبات 
المسعورة. ومن أجل ذلك یدمنون الترفیه ویسعون وراء التشتیت 
الدائم للهرب من الأسئلة التي لا مهرب منها. إلى البارات يذهب 
الناس حیث الموسیقی العالية التي لا تسمح فیها آفکارك فضلا عن 
أن تتکلم مع آصدقائك. 

لكن ليست هذه الرؤية الوحيدة للعالم. في حضارة أخرى 
ليس الموت نهاية المطاف وإنما موعد لقاء الله وليست الجياة 


ميدانًا للتنافس وجمع اللذات وإنما فرصة الاتسان للترقي والتزكية 


مستورون.. «ورب عبد sot anh‏ ذي طمرین لو ام الله ل 
8 هلاس تک الفاحش: من الدنيا مذمو والاتسان لير تظلق: 1 


التصرف في العالم وإنما هو خليفة الله في أرضه؛ فكل ما یفعله 
إنما یفعله پاسم الله. 

الایمان بالغیب هو ما یجعل الاتسان يلجأ لأعمال الخیر السرية 
«حتی لا تعلم شماله ما تنفق یمینه»؛ ولكي یتجنب الکبر والعجب 
والریاء. فالباطن مهم کالظاهر. یستبدل الانسان مراقبة الله الواحد 
الأحد بمراقبة جمیع الناس فیرتاح. 

لا تنقسم المشاعر لإيجابية وسلبية. بل So‏ من عند الله». «وأنه 


هو أضحك وآبکی». في عالم لیس مقصودّا لذاته وإنما لغیرد. 


یتسامح الناس مع الأحزان والأفراح. «وعجبًا لأمر المقمن؛ إن آمره 
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الملذات مطاردةٌ للسراب. «تعس عبد الدرهم والدینار والقطيفة 
والغميصة» ولا ینقذ الانسان من کل تلك التعاسة إلا التوجه إلى 
alll‏ «وإن إلى ريك الرجعی»» «وإن إلى ريك المنتهی». 

قيمٌ جميلة يحتاجها العالّم. قادرة ة على انقاذ ملايين البشر 
التعساء وفي الحديث الجميل الذي 3853 هذا المعنى» عن 
-رضي الله عنه-: Shy‏ رجلا من آهل البادية كان اسمه زاهرّاء 
بهدي النّبِي BE‏ الهديّة من البادية, فيجوّزه الثيي BB‏ إذا أراد أن 
یخرج. فقال رسول الله: إِنَّ زاهرًا بادیتناء ونحن حاضروه. وکان 
رسول الله BG‏ يحبّه, وکان رجلا دميمًاء فآتاه رسول الله یا وهو 
یبیع متاعه, فاحتضنه من خلفه» ولا يبصره الرّجل؛ فقال: آرسلني. 
فعرف اي فجمل لا يَألُو ما ألصيق ظهره 


وأخيرًا هذا لا يعني أن تستسلم ولا تبذل جهدك ولا تأخذ 
بالأسباب» ولکن انظر معي إلى هذا الحدیث الجمیل الذي يضع 
الأمور في مواضعها ولا يكلفك فوق طاقتك ولا يلومك على ما ليس 
قي يدك: «إن الله لا يلوم على العجز ولكن عليك بالكيس فإذا 
حزيك pol‏ فقل حسبي الله ونعم الوكيل». 

والعجز هو القعود وعدم الأخذ بالأسباب والتراخي وعدم 
حمل المسوولية. هذا ما يلومك الله عليك ويحاسبك على اختيارك 
العجز وقد أوصى النبي BB‏ بدعاء» روى البخاري عن أنس بن 
مالك -رضي الله عنه- قال: كنت خدم رسول el)‏ 36 كلما نزل» 


فكنت أسمعه يكثر أن يقول: «اللّهُمَّ إِنّي أَعُودُ بك من 


بدن المرء وعقله. وقلبه ونفسه» ودنیاه ودینه. فهما یشوشان 
Sill‏ ويشغلان القلب ویثقلان البدن» ویذهبان قواه» ويقعدان 
عن العمل, ويفوّتان على العبد الکثیر من الخیر» ویشغلان الفوّاد 
والنفس عن الطاعات والواجبات» ویصیبان المرء بالاحباط واليأس 
والتشاوم. ۱ ۱ 
فإذا تشاءم الانسان ضاق OUI)‏ ویکست نفسه؛ وجمد فکره. 
وفترت همته. وجلس عن الحركة» وقعد في بيته قعود الیائسین: 
وأصبح هلوعًا یفزع من كل حادث ویغضب لأدنى سبپ. ویشکو . , 


من غير علةء ویمرض من غير داء» ولا يرى Gad‏ في الجياة یستحق . : 


الحياة, فکأنه يموت قبل أن يأتيه الموت. 


يقدس الأنا ویخبرك أن بإمكانك فعل آي شيء وأي نتيجة مغايرة .. 


فلیست بسبب أي شيء إلا آنت؛ لأنك وحدك من تملك زمام الأمون .. 


فعندها ستيان وريما وضلت إلى اكتكاب. .أما اهنا يخبرقا - 


النبي ی أنه حين يصيبك هذا وتفشل في بعض الأمور حيتها 
تقبل أن هذا طبيعىٌ Gly‏ سنة الحياة هی التقلبات» فحينها لا تيأس 
بل استعن بالله ولا تعجز وقل حسبي الله ونعم الوكيل واطلب من 
الله أن يعينك. 


ot 
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الحيا 
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Udi! 


آذکر وأنا في التاسعة من عمري كان بجوار المنزل الذي أعيش 
به آرض شاسعٌ بلا مبان ولا سیارات ولا زحام» فقط فراغ. 


كنا نذهب. لنلعب بالساعات الطوال لا نشعر ایا بالمللء 


Be sud ol deb اهو‎ (tim kasser) wo: تیم‎ 


بالبخث" قي «القضايا: المرتبظة oa‏ آلبشرية, ايحكي نفتن 


المشهد Liles‏ فحين كان صغيرًا كان بجواره شاطی خالٍ من أي 
شيء إلا من لعب الأطفال ومرحهم. إلى أن Jel‏ بهذا الشاطئ 
مولًا تجاريًاء ثم بدت تتحول معه الكثير من الأشياءء فبعد أن كان 
حلم الأطفال هو الأماكن الشاسعة والمرح بلا قیود» وكان AST‏ ما 
يودون شراءه هو دراجة ينطلقون بهاء أصبح حلم تيم كما هو 
حلم كل الأطفال معه؛ شراء كل هذه الألعاب قي متجر الألعاب في 
المول. 

إذا سألت أي طفل عن معنى السعادة بالنسبة إليه. فسيكون 


رده بالتأكيد هو الكثير من الشراء والاستهلاك. 


الرسالة التي تصل إليك في کل وقتٍ أنك تحتاج إلى المزید لتصل 
إلى السعادة. سيدي أنت لا تملك هذه السلعة الرائعة؟ يا للأسف 
لقد فاتك الکثیر» ربما كل ما أتت فيه من غم وهم بسبب أنك لم 
تشتر سلعتنا الراكعة. 

الاستهلاك لا يتوقف على شيءٍ واحدٍ أو مجال واحد؛ فهناك عددٌ 
لا نهائي من السلع في كل نواحي الحياةء وكلهم ينادي عليك أن 
ald‏ إلينا فهنا السعادة ويصرفون الملايين على الدعاية والاعلان 
لإقناعك بهذا. 


ولكن هل تدري كيف بدأ هذا السعار الاستهلاكي؟ 


في كتاب الغرب والعالم يتكلم كافين رايلي عن هذا الأمر فیقول: 


على حث النساء على التدخین, قام بیرنیز Fy‏ على مشورة محللٍ 
نفسيٌّ كان يرى أن النساء یتصورن أن السجائر کأنها مشاعل 
الحرية» Lad‏ موكبًا تسیر فيه المدخنات في عيد الفصح في 
نيويورك عام ۰۱۹۲۹ وجعل سكرتيرته ترسل تلغرافات لثلاثين 
من الفتيات من عُلية القوم في المدينة» وهذا نصه: (من أجل 
المساواة بين الجنسین, من أجل مناهضة تحريم GAT‏ مفروض 
على بنات جنسناء قررثٌ مع غيري من الشابات أن نوقد مشعلًا 
آخر للحرية. بتدخين السجائر أثناء مسيرتنا في الشارع الخامس 


يوم عید الفصح). وقد sti‏ الحدث ins‏ توت فنشرت صورة 


النساء بالصحف في آرجاء البلاد. واستجابت النساء من نیویورك 


تداعیات اللون الاْخضر. abby‏ أهم حفلٍ للمجتمع الراقي حینذاك 
وکان حقلا آخضرء وتم شجیع أحد منتجي الحریر على الرهان 
على اللون الأخضر. فأقام مأدية لمحرري الموضة. كانت قائمة 
الطعام خضراء. وکل الطعام أخضرء وقام أحد علماء النفس: 
فحدثهم عن اللون الأخضرء ثم حاضرهم رئيس قسم الفن بکلية 


هنتر عن اللون الأخضر في آعمال الفتانین. وبدأت الصحف تبشر 


بخريفٍ آخضر. وشتاء أخضرء وأنشأ مكتبًا لموضة الألوان» ونبّه 

العاملين في حقل الموضة إلى أن الأخضر هو سيد الألوان في 

الملابس. وفي القطع الكمالية (الاکسسوارات)» وحتى ديكورات 

المنازل من الداخل» ليس ذلك فقطء بل تم إرسال ۱۵۰۰ رسالة إلى 
: وتجار الآثاث تدور حول سيادة | 


سترایك. وهکذا اعترف المنانسون أتفسهم بأن SY‏ سترايك هي 
قمة الموضة. 

وهکذا فإن الدعاية تشکل اتجاه الناس» وأنت لا تشعر بأي قید. 
بل تشعر بحرية مطلقة» واختیارات متعددة» ولکن في الواقع کل 
هذه الاختیارات تحکمك حكمًا شدیدّا day‏ حريتك وسعادتك وأنت 


لا تشعر. 

وهنه النزعة الاستهلاكية تتأصل عبر الزمن؛ متذ تزع الطفل من 
بيئته البسيطة لیجد نفسه أسيرًا لقواعد السوق» فیتحول اهتمامه 
من الحركة واللعب الحرء والاعتماد على الاتصال المباشر بالأقران» 


كيف ينشاً حب الاستهلاك فینا؟ 

يجيبنا على هذه عالمان كنديان في ple‏ التفس أجريا تجريةٌ 
على مجموعة من الأطفال. 

قسموا الأطفال لفريقينء فريق منهم شاهد إعلانين تجاريين 
عن al‏ ماء والفريق الآخر لم يشاهد الاعلان. ثم عرضوا على كل 
مجموعة اختيارًا من $l‏ 

أن يختار اللعب مع طفلٍ لطيفٍ وهادئ ولا يؤذي» لكن ليس 
معه اللعبة التي رأوها في الاعلان. أو أن يختار اللعب مع طفل مؤذ 
ومشاغب ولكنه معه اللعبة التي رأوها. فكانت النتيجة أن الفريق 


اختار الطفل المشاغب لأن معه اللعبة التى 


الذي رأى sew‏ 


الإعلان والإعلام الجبارة فان الفرد ۷ يملك حولا ولا قوة إلا.أن 


ينساق لها ویستجزب لتوجیهها: يستوي في ذلك الكبين والضغين ٠‏ 


الرجل والمرأة. وبهذا یسهل تغییر الفرد لیس فقط على مستوی 
التفضیلات الشرائية أو المیل للسلعة المستهدفة. بل یسهل تغییر 
قيمه واتجاهاته ومتظومته الفكرية بأسرها. 

والعجیب في الأمر أتتي أجد في نفسي من هذه الأمور حتی 
وأنا على دراية بهاء وبأسلوب السوق إذا نزلت للتسوقء آشعر کأن 
آحدهم يخدرني, وكأني لا آری أمامي سلعةٌ عادية. انما آری شيئًا 
لا آستطیم الخروج إلا إذا اشتریته. ولو تغلبت على نفسي ولم 
sal‏ آشعر أن هثال ما ينقصني حفاء وأشَعَرَ بالضيق. 


وقد حکی الدکتور عبد الوهاب المسيري مثل هذا. یقول الدکتور 


المتحدة منخفض بالنسية للحوم الأخرىء لأننا لا تنظر إلى الأسعار 

Li‏ وزوجتي لا نادرّاء المهم كان هذا هو حالناء نعيش داخل 
آوهامنا المصرية. إلى أن زارتنا صديقة أمريكيةء وقالت بطريقة 

تنم عن الملل نها ستذهب إلى المنزل لتطبخ لوبیا بیضاء ودجاجًا ‏ | 
لزوجهاء فانتابني شي؛ من الشك وسألتها عن السبب في تعبیر 
الملل هذاء ومن خلال إجابتها آدرکت أن لحم الدجاج يعد أقل آنواع 
اللحوم جودة. وأنه يوجد في أسفل الهرم» وأنه لهذا السبب أرخص 
أنواع اللحوم. 


تعجبت قي يادئ الأمر من هذا الترتيب الذي يختلف عن نظيره 


واستثبطت النموذج الإدراكي بالرغم ی 


ویکمل الدکتور عبد الوهاب الا 


وقد حدث الشيء نفسه مع شرکات الطیران. كنت أحب السفر 
بالطائرة. لأنه يحقق لي كثيرًا من الهدوء. سواء قي المطار أو في 
الطائرة. إذ لا يمكن ua‏ أن يتصل بيء وأقراً الجراند. وأتناول 
قدحًا من القهوة. وأجلس لأتأمل في راحة وسكينة. 

وكنت أسافر بطبيعة الحال بالدرجة السياحية. إلى أن ریت 
إعلان إحدى شركات الطيران» الذي بدأ Sass,‏ عن مدى اتساع 
كراسي الدرجة الأولى» وتظهر صورة راكب مُمددٍ على كرسيه 
الوثيرء مقارنة براكب الدرجة السياحية, الذي تظهر صورته بعد 


ذلك وهى يتقلب من الألم قي كرسيه. ويلكزه جاره عن غير قصد. 


منذ تلك اللحظة أصبح السقر بالدرجة السياحية مسألةٌ مؤلمةٌ 


yi :‏ اد قبل آن تدرف في النمط لاست اكي أن dads JL‏ 
ما الذي أحتاجه قا sob‏ تجرب التمط ط المقابل للخیاة الضاخبة 


المليكة بالاستهلاك وهو الحياة البسيطة. أي ما بدأ يعرف باسم ال 
(minimalism)‏ وهو تمط بدأ ینتشر وأصيحت هناك وثاتقياتٌ 
تتحدث عته» وهو رد فعلٍ منطقيٌ على السعار الاستهلاكي الذي 
انتشرء وتداعياته على الإنسان. وهو باختصار تبسيط الحياة حتى 
تقتصر على ما تحتاجه فقط ولا تزيد عليه. 

وأخيرًا أن تسأل نفسك: 

ما الأشياء التي لها قيمةٌ في حياتي وأقدرها حقًا وليس ما 


يفرض علي ؟ 


إن سبيل التحرر من هذا الأسر الاستهلاكى» يتمثل قى استعادة 


قس على هذا المثال كل عملياتك الشرائية. ولا تجعل نفسك 
gu daa‏ لتجار العقول الذين یعبئون بهاء عقلك ملکك أنت 
وحدك فلا تسمح GL sa‏ یقوم بدورك وأن يحدد لك اختیاراتك. 

نعم نحن تحتاج إلى الارشاد Logs‏ لکن الارشاد یکون للقواعد 
العامة والقیم وطرق النجاح. ولیس لتحدید آخص الخصوصیات 
کاختیار الملابس أو السلع الاستهلاكية. هذا قرارك وحدك. تذکر 
هذا Liga‏ فلا تسمح لأحر أن یدفعك إلى ما يريد هو لأنك وببساطة 
من سیدفع تمن هذا. 

إن أحد gal‏ علامات الأمم المتطورة هي قدرة أقرادها على 
الادخار. فتذکر Lists‏ أن اإكارك هو الذي استفير حقاأمن حياتك. 


وأن امتلاكك لوسائلك المادية هو ما سيتيح لك أن تحقق مشروعاتك 


غاية إلا من أجل الاستهلاك ذاته. ويا ليت الأمر یقف عند هذا الحدء 
بل إنه يتجاوز الإضرار بنفسه إلى الإضرار بغیره. فهو باستهلاكه 
غير المبرر يقدم نموذجًا لغيره ليقتفي أثره ويقتدي بفعله. 
فينتشر المستهلكون في بيئته إن كانوا يمتلكون القدرة» ويصبح 
غواية لهمء أو يعجز من حوله عن تقليده فتتولد الأحقاد والحسد 
في أنفسهمء فيصبح بذلك فتنةٌ لهم في أخلاقهم ودينهم: ولذلك 
ربط الله سبحانه بين التبذير وبين الشپاطین, فلا تكن شيطانًا 


يغوي غيره أو يفتنه. 


| 
٤ 


دمان تعدد المهام 


تمر على الاتسان أوقاتٌ یکون فیها نشیطا Be‏ يستطيع أن 
یفعل الكثير من الأشياءء ولا يريد أن بهدر جهده» فیضع الکثیر من 
المهام في وقت واحد. فتراه يقرأ وهو یحاول الاستماع لمحاضرة 


کل هذا في تفس الوقت لا 


میج هی 


هذا يؤدي إلى تشتت 
الدراسات النفسَية أن 


خلالها الحصول على الانتباه الکامل لأمرين في نفس الوقت. فاذا 
انتبه الفرد لعملین في نفس الوقت فإن ترکیزه یصبح Yo ٩۰‏ لكل 
منهما. 

آما التركيز على مهمة واحدة فقط في الوقت الواحد هو من 
أكثر ما يعين على الانجاز ویقلل من التوتر والضغط النفسي معًاء 
كما یقرر عالم الأعصاب دانییل لیفیتین (Daniel levitin)‏ عن أثر 


تعدد المهام في نفس الوقت -(multitasking)‏ 


1. زيادة هرمون الکورتیزول (وهو الهرمون المسوّول عن 
التوتر) مما يودي لاضغط النفسي الذي بقلل من مستوی 
تركيزك وفعاليتك. 


أهميةء فلا یستطیع عقلك بعدها أن يركز على أمر واحد. لأنه لا 
یعطیه نفس الشعور بالاتجاز» وتتحول من شخص يتعلم ویفهم 
ما يتعلمه» لشخص مدمن للمعلومات. لا يهمه الترکیز ولا الفائدة. 
إنما فقط الشعور بمتعة المعلومات الجديدة. فتصبح مجرد 
محصّل. مثل جامع تحف لا يدري قيمتهاء أو کشخص يقرأ عشرات 
الکتب ولا یعرف bec‏ تتحدت. أعزك الله یصبح القرد ساعتها مجرد 
حمار يحمل أسقاراء فهذا الادمان لجمع المعلومات دون فهم آو 
انتباه لمحتواها یحوله إلى مجرد مدمن لا يشعر بمتعة حقيقية ولا 
یحقق فائدةً ماديةء وهذا مما یضعف ترکيزك وتفقد آهم شي؛ في 
المذاكرة والعلم وهو قاتدته وثمرته. 


على الهامیتویزرکان قد أشار الدكتور عبد الوهاب ! إلهذا 


عالم الاعصاب من جامعة MIT‏ إيرل میلر (earl miller)‏ 
آجری تجربةٌ على مجموعة من الأشخاصء كان المطلوب منهم أن 
برکزوا ویعیدوا ترتیب الألوان التي تظهر آمامهم» وفي نفس الوقت 
كان يُجري فحصًا على المخ باستخدام جهاز رسم المخ (EEG)‏ 
فوجد أنه من المستحیل التركيز على أكثر من شيء أو شيئين في 
نفس الوقت» وأننا حين نحاول التركيز على أكثر من tact‏ في 
نفس الوقت فإننا تنقل تركيزنا سريعًا من شيء لآخر. 

إدوارد هالويل (Edward hallowel)‏ طبيبٌ نفسي يوضح أن 
السبب هو أنك تتجاهل الموضوع الذي تحاول فهمه لمدة ثوان 
قليلة» وتنقل تركيزك بالکامل لموضوع آخرء والنتيجة هي قلة 


آساس متین وقواعد ثابتة. أما الذي يعمل كل شي: في نقس الوقت 
فإن بتاءه سريع الاتهیار. 
ولکن هناك شکل آخر من آنواع تعدد المهام قد یکون 
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مفیدا: 


دراسة بريطانية تم نشرها على «(lancet journal)‏ تقول 
إن الرسم پشکل عشوائيٌ بينما تمارس مهمةٌ أخرى يساعد على 
التركيز ويقلل من التوتر؛ وهذا لأنها تفغل شبكةٌ عصبية في المخ 
وتقوي التفکیر» ترسم بشكلٍ عشوائيٌ وبلا تركيز مع ما تفعل. 

دراسة أمريكية أيضًا تقول إن الأشياء العشوائية التي نقعلها بلا 
تركيز كالكرة التي نقبض عليها آیدیتا ونترکها أو تكتكة القلم يقلل 


كيف نرتب آولویاتنا؟ 

حیتما تتراکم علينا المهام ولا ندري ماذا نفعل ولا كيف نبدأء 
فقالبنا يتحول لحالة (autopilot)‏ أو الطیار الالي لا یتوقف 
لیرتب أولوياته. ولا ما الذي ينبغي أن يعطيه وقته مما يزيد التوتر 
والضیق, لذا فان الهدف الأول قبل أن تحدد ما تبدأ به هو أن تنظر 
لما بين يديك نظرةٌ موضوعيةٌ وليست عاطفية! ولكن کیف؟ وماذا 
تعني بالنظرة الموضوعية؟ 

في دراسة مشتركة بين بريطانيا وأستراليا عام ۰۲۰۱ أعطى 
الباحثون للمشاركين قي الدراسة مشروعين لإنجازهماء أحدهما 
يبدو بشکل ae‏ ومتظم. والآخر يبدو أنه آقل فرصةٌ 


أن يتم 


یخسر المال ]13 لم يتم المهام. والقرق واضح؛ فالتحقیز للفريق 
الأول Sagas‏ للمکسب. Le‏ الفریق pS‏ تخویف من الخسارة. 
قوجدوا أن الفریق الأول أتموا المهمة بنجاح وفازوا بالجائزة» 
بینما الفریق الآخر وضع سیناریو الخسارة من البداية وانتهی 
بالفشل في المشروعین. 
يقسم علماء النفس الأهداف لنوعین: 
:\-Approach goal‏ وهی السعي لتحقيق نتيجة إيجابيةء 
مثال: سوف أبدأ في اتباع حمية لأصل إلى الوزن الصحي وأحافظ 


على نفسي. 


:Y~Avoidant goal‏ هو الهروب من النتائج السلبية» مثال: لا 


استخدم مخيلتك 

من الصعب عند تراکم الضغوطات والمشکلات وضيق الوقت 
أن نحدد أولوياتتا بسهولةء هذا بسبب المشاعر المضطرية والتوتر 
وعدم القدرة على الترکیز, لذا فإن دراسة ES pach‏ اقترحت فكرة 
الفصل الشعوري «(emotional distancing)‏ وهو ببساطة 
محاولة فصل آنفسنا شعوریٌا عن الموقف الذي نعيشه» ولکن 


کیف؟ 


عن طریق التخیل: 
1. تخیل فصلا زمنیا: تخیل بعد عشر سنین من QU‏ ستظن 
أن الأولوية كانت لماذا؟ 


قوة الارادة 


آذکر ly‏ في الصف الثالث الاعدادي آنني 8 محاضرة 


في التنمية البشرية. وکان المحاضر يتكلم عن قوة الإرادةء وأنك 


من في القاعة إلا انني أيقنت gh‏ هذا كله عبثء وترکت المکان 
وذهبت بعيدًا عن التنمية البشرية وهذا الهراء الذي حکیته. 

فلنذهب لما يقوله العلم عن قوة الارادة وطبیعتها. حین نتعرضص 
لضغوطات شديدة ومتتالية. نميل لاتخاذ قرارات خاطئة, وآفعال 
خاطئةء متلا في الضغط الشدید يلجأ 585 من الناس لعادات 
خاطئة أدمنوهاء أو يعوضون هذا الضغط بالاقراط في الأكل أى 
غیره» هل تساءلت lags‏ عن سبب هذا؟ 

الضغط النقسي -كما قلنا من قبل- يدفز رد الفعل الذي يُطلّق 
عليه (fight or flight mode)‏ أي أنك تشعر بالخطر ويصبح 


لدى جسمك أحد اختیارین» ما الهروب وإما الموا 


پستنزفها ویصل بها إلى حد لا تستطيع معه السيطرةء ولکنها 
أيضًا کالعضلات یمکن أن تمرّن ویتم بناها وتقویتها. 

روی بومستر alle (roy baumeister)‏ تفس أمر, يكي وهو 
من رواد الدراسة في قوة الإرادة. وصاحب نظرية یطلق علیها 
(Ego depletion)‏ أو «استهلاك الأنا» یقول: 

«إن مقاومة القرارات الائدفاعية. ومواجهة الضفط النفسي 
یحتاج إلى dill‏ وإذا صان مخزون الطاقة لدینا قلیلا جدّاء نجد 
أن قدرتنا على البقاء حازمین أمرٌ صعبٌ جدًاء إلى أن نأخذ بعض 


الراحق». 


وهذا ما تخبر به الکثیر من الدراسات: 


في ۲۰۱۰ دراسة أمريكية أجريت على مجموعة من المتسوقین 
الفقراء الذين كان علیهم اختیار خیارات صعبة حول ما الذي 
یستطیعون تحمل شرائه» وکان هؤلاء الأشخاص AST‏ عرضه لآكل 
oles‏ غير صحية أثناء التسوق. 

فهذا يعني أن قوة الإرادة كالعضلةء تُستنزف بمقاومة الإغراءات: 
بالضغط على نفسك لتكمل بالرغم من الاحیاط, وأيضًا بالتكيف 


مع الضغوطات» ومحاولة السيطرة عليها. 


كيف نحافظ على قوة الإرادة وندربها؟ 


1. الإيمان بقدراتك: 


کان رد العالم الأمريكي روي بومستر نا هڏ المحاوا تصلخ 


مع الدرجات القليلة من الاستنزاف والضغط: نکن الأشخاص. الذين: 


rat‏ توت اشديدة و واستنزافٍ ssl‏ يختاجون لبعض 


الراحة قبل أن يُقِموا على تغییرات كبيرة. فهو ری نك فقط إذا 
كنت تشعر بضفط قليلٍ قد ینفع هذا المبدأ من الایمان بقدراتك. 
في رأيي الشخصي أن هذا الأمر یحتاج إلى تفصیل؛ فأنا أؤمن 
تمامًا بهذا المبدأ «محدودية القدرة البشرية»»؛ وأننا في كثير من 
الأحيان حين نعطي أنفسنا قوة مبالعًا فيها عن الواقع فإن هذا 
يوصلنا إلى الإحباط واليأسء ولكن في نفس الوقت هناك الكثير من 
الناس قد يفهم هذا الكلام فهمّا خاطئًا ویتحجج دومّا بمحدوديته, 
لكن الدراسات أيضًا تشير كما سنذكر في فصل المرونة النفسية 
أن العقل البشري مرن؛ وأن وضع التحديات لنفسك يساعدك على 
النضج؛ ويعطيك المزيد من المرونةء فالحاصل أن مبداً محدودية 


وقوتك لأمر أو أمرين افقط؛ فان ٠ abet‏ التي لا إلى اصلاح 7 


في حياة الانسان کتیر 3 والطاقة والوقت محدودان, -- 


قتنهار. قتصلح جانبًا من جوانب حياتك وتصبر حتی يصير سهلًا 
عليك ثم تصلح الآخر وهكذاء وما دمت في طريق اصلاح نفسك 


فأنت على خير -وإن تأخرت- المهم ألا تترك الطريق. 


2 التدريب 


دراسة نشرت في ۲۰۱۰ يواسطة alle‏ النفس مارك مورافين 
.(mark muraven)‏ درست الناس Guill‏ يحاولون أن ينقطعوا 
عن التدخين. ووجدت أن الأشخاص الذين قضوا أسبوعين یتمرنون 
على آفعال صغيرة لكن منتظمة من محاولة ضبط النفس, وتقوية 
الإرادةء كانوا AST‏ نجاحًا في الانقطاع عن التدخين من الأشخاص 


لنفسك Bas‏ من الهدوء والتأمل والسكينة. we‏ السما قي 


صمت تذكر الله عز وجل كل هذا وأنت تراقب أفكارك ولا تحكم 


والآن دعني آخبرك بأكثر المحفزات التي تضعف التحکم في 
النفس حسب دراسة أمريكية عام ۲۰۱۱: 

1. المزاج السیی. في الأوقات التي نشعر فیها بالضیق نميل 
لتصور عدم جدوی أي شيءء فما الفائدة من کل هذا 
التعب والمقاومة في آخر الآمر؟! ثم تنهار دفاعاتك وتفقد 
السيطرة على نفسك. 

2. السماح بتساهل بسیط. مثل هذا الشاب الذي أقلع عن 
التدخین لمدة ۶۰ يومّاء ثم في يوم ما قال إنها سيجارةٌ 
واحدةٌ لن SES‏ بشي»» نعم ATG!‏ لكنها ستضر 
إرادتك وتضعفهاء بالطبع هذا لا يعني أنك تعود إلى 

الصفر حتى لا تيأس؛ لکن أيضًا لا تتساهل» وتذُر دومًا 
هد ذابالتعب والمجاهدة. ۱ 


الشاهد أنك فى هذه المواقف الكل 
ولحظات الضعف, تحتاج إل أر 


بكل ما فعلته حتی تصل إلى هذه المرحلة وأن تذکر نفسك أن هذه 
المتعة وقتية وستریحك قليلًا لکن ستتعبك كثيرًاء وأن تصبر حتی 
تتجاوز هذا الوقت الصعب. 


وهذا ینقلنا للحدیث عن آمر لا يقل آهمية وهو: 


مواجهة أو بناء العادات وقوة الارادة: 


| لا أحصى ssc‏ التاس الذي ين أعرفهم کانوا قد بدأوا في اتباع 


حمية معينةء أو بدأوا ممارسة الرياضة وکانوا متحمسین مقبلین. 
|| ثم لم تمر بضعة آیام حتی استسلموا وترکوا ما کانوا یعملون. 


هل فکرت يومًا al‏ يحدث هذا لك؟ 


المشکلة تکمن في وقت الضغط والتوتر. هرموتات التوتر 
تستنزف طاقتك وتق‌ثر على تفکیرك. 
عام ۲۰۱۲ تم تقدیم بحث أجري في ألمانيا على 14 شخصّا. إن 
قام الباحتون بتقسیمهم لمجموعتین» وحقن المجموعة الأولى بدواء 
وهمي (placebo)‏ ليس له تأثيرٌ معروف. بينما تم حقن المجموعة 
الأخرى بهرمونات الضفط النفسي «(stress hormones)‏ ثم 
خاضوا مجموعةٌ من الاختبارات بحيث إذا نجحوا يمكنهم الحصول 
على مكافأة. ثم قاموا بعمل مسح لمخ المشاركينء فوجدوا الآتي: 
- المجموعة التي حُقنت بدواء وهمي أظهرت نشاطًا صحيًا 
في منطقة المخ المسؤولة عن التفكير والتخطيط واتخاذ 
القرارات المنظمة .(prefrontal cortex)‏ 


التي ترسخت 7 -کالعادات الإدمانية- يزيد انشاطة, te‏ يزيد هب 


صعؤية الققاومة» قجسدك dase‏ ضدك في هذا الوقت.. 


لکن ما العمل في آوقات الضغطء كيف آتمکن من Bale ely‏ 
جديدة أو ترك عادة قدیمة؟ 

1. قلل اختیاراتك: إن التردد حتی في أبسط التفاصیل 
يستنزف طاقتك. ولهذا عليك بتحدید اختیاراتك وتقلیلها 
لأقل قدرء مثلا اختر ملایسك للأسبوع كله ولا تخرج 
عنهمء وقوفك Gags‏ أمام ملابسك والتردد بين هذا وذاك 
يستنزف طاقتك» شيءٌ خر إما أن تحده فطورك وغداءك 
كل يوم» Lely‏ تحدد وجبةٌ لكل يوم: اجعل لك يومًا ثابتا في 
الأسبوع للعطلة والراحة فهذا يعيد بناء طاقتك ويفيدك 


Asi‏ من العمل فيه. 


تقول سوف أمتنع عن التدخین. قل إذا 
ذهیت للمتجر» ورأيت السجائر سوف أشتري لبانًا abe‏ أن تحدد 


الختياراتك مسقا oly‏ تكون واضحة؛ إذا حدث كذا سوف أفعل كذا. 


وأخيرًا ما المدة التي يتحول فیها سلوکك لعادةء حتی تفعله بلا 
مقاومة ویسهول2؟ 

الحقيقة أن هناك العدید من الأبحاث وبينهم اختلاف. لکن 
هناك دراسة بريطانية ترشح 17 يومًا لیتحول سلوکك Balad‏ وقد 
تطول هذه المدة بتراکم الضغوطات, لكن ارفق بنفسك وإذا بدأت 
في ترك Sule‏ إدمانيةء gh‏ بناء عادة جديدة ووقعت بعد أيام طويلة, 
فلا تعتير نفسك تُعيد الطريق ق کاملاء بل كل ما في الأمر إنك عدت 
بضع خطوات. فلا تيأس وأكمل. 

فإن بناء العادات الجديدة أو التخلص من العادات القديمة, 
مثله مثل كل مهارة تتطلب مدةٌ من الزمن حتى تتقنها. استغربت 


0 


sad‏ الصالحين يقول فيها: «لقد 


من هذه ١‏ 5 پناء الع ت ليس بالأمر السهل الذي يتم دون : 
عزيمة بو ويل للجهد. قان کل متا دولا شك- كانت له Ble‏ حاول 1 
Meese‏ وتز بالمعاناة والجهد: ١‏ 


وإذا سألت أي شخص من النمانج المتفوقة سواء في الریاضیین أو 
الغنانین أو الأدباء أو رجال الأعمال» فستجد أن SS‏ منهم له قصته 
الخاصة, لکن ستجد عاملا مشترگا بینهم som‏ وهو الجهد الذي 
بذلوه حتی یکتسبوا عاداتٍ إيجابية ویتخلصوا من عادة سلبية. وان 
من آکتر الأقوال حكمةٌ هي هذه المقولة «إنما الصبز بالتصیّر». أي 
أنك لن تكتسب عادة الصبر إلا بالمبالغة في جهدك وتعمدك الصبر 


رغم صعوية الأمر في آوله. ومع الوقت ستألف عاداتك الجديدة 
الجيدة وتتخلص من عاداتك القديمة السيئة» وتؤسس لحياة 
مختلفة تصل فيها إلى أهدافك has‏ ثابتة صحيحة. 


أنت الآن تجلس آمام المکتب. آمامك ما ينبغي لك فعله. لا 
شيء یمنعك» ثم تتذكر أن باب الثلاجة لم يُغلق كما ينبغي فتذهب 
لتطمتن tule‏ ثم تکتشف آنك ترید أن تطمئن على معدتك أیضاء 


الكسون ls‏ حتى تصير اناد وسأذاكر = om‏ 1 


وهکذا وهکذا حتی يحين موعد ip gill‏ قتنام لأنك اجتهدت طوال 
«a gall‏ وتستحق المكافأة: 

التسویف هو من أكثر العادات انتشارّا عند الناسء وكأي Bale‏ 
تسیطر علینا وتمنعتا من الکثیر من الانجاز, بل وتحرمنا السعادة 
الدائمة. وتعوضنا عنها بلذة مؤقتة یعقبها ندم دائم. 

معظمنا يدرك تماما عواقب التسویف ویعلم أنه لیس بالأمر 
الجید. والدراسات النفسية تثبت أن التسویف a‏ لضعف 
الامتمام بالنفس؛ وضعف الدرجات الدراسية والوظيقية. والکثیر 
من الضفط النفسي ما قد یوصل لاضطرابات القلق والاکتثاب. 


ولکن معرفة هذا كله لم يجعلنا نمتنع"عن التسویف. بل إن هذه 


وکلمة saul‏ یف (procrastination)‏ . من أصل لاتینی ores‏ 1 


Se تعقي‎ crastinus) تعني تأجیل‎ : (pro) 


وتنقسم أسباب التسویف لعدة عناصر: 

1 المهام المسندة اليك. فکلما كانت المهمة آکثر تعقيدًا 
آو كنت LASS‏ عليهاء كانت ASI‏ صعويةٌء وأكثر ALG‏ 
للتسویف. وهذا ليس بمبرر لكننا فقط نذكر الأسباب. 

Glow! .2‏ الشخصية: في واحدة من آشهر نظريات 
الأنماط الشخصية وهي الأنماط الخمسة )5 Top‏ 
«(personality traits‏ هتاك Las‏ بسمی بالاتضياطية 
.(conscientiousness)‏ بعض الأشخاص یکون من 
سماتهم الشخصيةآنهم لا ینجزون آلمهام في وقتٍ محدد 
أو پلتزمون بخطط شخصية وجداول. 


(perfectionism)‏ الخوف من الفشلء الخوف 


dees ينتظر ان‎ abe oats el 
اتلك ]شیف أن تنتهي‎ et هذا ابحزنء أن‎ 1 


كل المشکلات التي تحاصرتي؛ والکثیر والکثیر من الأشياء 
التي نعتقد آنها تمنعنا حقيقة. والحقيقة أن هذه الظروف 
لن تتحقق, فحتی لو حدث ما تتمنی ستظل هناك العدید 
من الأشياء الناقصة. والکثیر من الأعذار. 


وقوة النفس حقيقة لا تظهر في بعض الانجازات التي یحققها 
الفرد في آفضل الظروف وهو متكي على آریکته. إنما القوة 
الحقيقية في مغالبة الضعاب وتحمل المشاعر المؤلمة وإكمال 
السير ولو على عوج؛ لكن دون توقف وانهزام. 

نعم قد LS‏ الظروف لفترة, قد نمتلی بالیأس لفترة من الزمنء 
وهذا Sel‏ طبيعيٌ إذا كان یعقبه عودة لمیدان الحياة ومصارعةٌ 


آخوض الرحلة Gage‏ بکرم الله مستعينًا به لا بنفسي» فمنّي 
السعي ومنه النتاتج» cing‏ العمل ومنه الرزق -سبحانه-» وما إن 
انطلقت حتی وجدت في نفسي قو وأنجزت أمورًا والله ما تخیلت 
أن أنجز مثلها ddl‏ فعندما نستعین بقوة الله وننطلق في میدان . , 
الحياة ونبدأ بالسعي بخطوات بسيطة ونتحمل آلامنا ومشاعرنا 
السلبية. سرعان ما تنتج قوةٌ نفسيةٌ تحمل الانسان على الصعاب 
وتخلق منه إنسانًا آخرء وقد كان من دعاء النبي AE‏ «اللهم أنت 
عضدي ونصيري, بك أصولء ويك أجول. ويك أقاتل»» فاللهم إنا 


اختيار الفعل الذي نحبه لا الذي ينبغي عمله: 


ت.التى ستوضع أمامها يوميّاه هو أن 


هي تخيير الطفل ما : بين Gel lad ab‏ تعد أو me‏ : 
مملح ليتناولها على الفور أو قطعتين إذا استطاع أن بتظر فترة . | 
قصؤزه- من- الوقتء. نحو Yê‏ دقيقة, ايكون as‏ مشرفت oe‏ 1 


خارج الغرفة ویعود بعد انتهاء الوقت. آوضحت الدراسات المتابعة, 
أن الأطفال الذين استطاعوا الانتظار لمدة آطول للحصول على 
مكافآتٍ أکبر» كانت لدیهم حياة علمية آفضل, طبقًا لمقیاس سات. 


دائرة التسویف: 
1. أمامك المهمة التي تريد أن تنجزهاء وتفکر بالیدء. 
2. لا تشعر بالراحة» وتشعر بیعض التوتر. 
3. توجل المهمة إلى أن تشعر أنك Jade‏ على أدائها. 
4. تشعر بالذنپ والتوتر لأنك لم تبداً فيما تعرف أنه مهم لك. 


5. المزيد من المشاعر السلبية والمزيد من التسويف. 


an‏ 0 وسیقل إقبالنا .عليه يسبب تام مشاعر 


نس الذفته وشيب التوتر والضغط من تراك المهام: 


بماذا تنصحني أن آفعل يا دکتور؟ 

٠‏ ابتعد عن المشتتات. لا تقل آنا Goi‏ سوف أضع بجانبي 
کل المشتتات وسأقاوم لأثبت لنفسي أنني قادرٌ على التحدي 
والمواجهة. آغلق هاتفك. ايتعد عن الضوضاء ابحث عن 
مکان هادئ لتنجز فيه مهامك, لکن لا تقاوم GSS‏ فان ذلك 
سیضعف إرادتك -راجع فصل قوة الإرادة-. 

٠‏ ابحث عن التحدي: 

دراسة أمريكية نشرت في ۵ وجدت أن صعوية المهام 

ليست عائقًا aS‏ كما نتخیل. في الواقع المهام السهلة جدًّا Has‏ 
للغاية» والملل يُضعف تركيزك وإقبالك على الانجاز» فالأكثر إرضاءً 


كان تركيزك أ ١‏ 
ويمكنك حل هذا إذا كانت المهمة المُسِنّدة إليك hy Utes‏ 


تضيف إليها قدرًا من التحدي: مثل أن تحول مذاكرة مادة سهلة 


إلى موضو فهذا قدن من التحد 
he 5 3‏ 

ae‏ للشرح. وتشرحه لزملاتك: ف 

يُضفي بعض المتعة _ 

بعض المتعة على الث i‏ ۰ 

لشيء الممل. ۳ 


1 جد النموذج والمثل حتی لو كان أنت بالماضي! 

alle‏ النفس الأمريكي -albert bandura—‏ یقول إن هنا 
شیئین لجعل المهام أكثر قابليةٌ للإنجاز: 

الأول: modeling‏ أو «النمذجة». بمعنی ایجاد النموذج والمثل. 
مثل أن تشاهد من هم مثلك كيف ینجزون مهامهم. 

التاني: «performance accomplishments‏ ويعني تذکر 
إنجازاتك وتذکیر نفسك أنك أنجزت أشياءً في الماضي حتی لو 
كانت أشياءَ بسيطةء حتی تری نفسك كإنسان یستطیع الانجاز 


ولیس مسوفا. 


2. تذکر أنك متعلم: 


أن تکاقی نفسك بعد العمل مباشرةّ لیحدث ارتباط في العقل بين 
العمل الصعب والمكافأة. 
3. وأخيراء وأهم نقطة أن تطلب العون من الله. 
«فإذا لم يكن من الله عون للفتى فأول ما يجنيه عليه اجتهاده». 
وأحب أن نگ لكم قصتي مع المذاكرة والاجتهاد فأنا في يوم 
من الأيام لم أكن أنجز ats‏ في حياتي» وكنت أسَوّف كل مهامي. 
بدأ الأمر في الثانويةء ولم أكن هذا الطالب النشيط الذي يشيد 
به المدرسونء بل على العكس تماما ما كنت أستطيع أن أتخطى 
خمس دقائق على الكتاب وكأن الكتب جمرٌ ملتهب. وظللت هكذا 


حتى لم أكن أتوقع أن أنجح فضلا 


آتجاوزها صارت ست ساعات. حتی Sal‏ أني في يوم آتممت آریم 
عشرة ساعةٌ لم آفارق الکتب إلا إلى الصلاة أو الأكل! 

فخذ مني هذه النصيحة. طبق كل ما في هذا الفصل وحاول 
see US‏ أن تلتزم في مهامك ولكن ادع الله أن يوققك؛ استعن 
بالله القوي على ضعفك. قل له لا حول ولا قوة إلا بك يا خالق 
الکون. آنا ضعيفٌ فقوتي لا أستطيع «deli‏ ولا تيأس من نفسك 
ARN‏ 

وآخر نصيحة. اقبل ضعفك. اغفر لنفسك تقصیرك في الالتزام 
فیما سبق, واعلم أنك مهما بلغت من الالتزام في عملك وحياتك 
سیمر عليك abl‏ تضعف فیها عن العمل وتسوّف وتتبع هواك 


وتترك ما ینیفی عمله. 99999۱99909899 ضعیف بل 


هل سمعت عن الفوبیا أى الخوف المرضي من شيء؟ 


بالتأکید سمعت عنه وريما لديك بعض die‏ هناك من یخافون 


من الحشرات لدرجة الهلم» البعض من المرتفعات. والعدید من 
؟ هناك العدید من الأسبا 


سلوك الفرد مستقبلا بل ومشكلاته النفسية. والخوف العرضي هو . 


أحد الأمراضن المرتبطة برد 


لش ES‏ يدث غاچ أ 


طريق ما نسمیه في علم النفس «الارتباط الشرطي». وهي نظرية 
وضعها alle‏ النفس الروسي «بافلوف» وخلاصتها أن هناك مثیرا 
معيدًا يرتبط بسلوك الفرد رغم عدم وجود علاقة بینهماء على سبیل 
المثال إن الصیدلیات بحد ذاتها ليست مكانًا يثير الرعب. ولکن 
عندما نذهب بطفل إلى الصيدلية لعلاجه عن طريق الحقن؛ فإن عقل 
الطقل يربط بين الصيدلية كمكان وبين شعوره بالألم, وهكذا بدلا 


من أن تثير الحقنة فزعه إذا به يفزع من مجرد دخول الصيدلية أى 
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وهي نظريةٌ تستخدم في أغراض كثيرة كالتعليم والعلاج وتقويم 

السلوك أحيافًا. 


ate‏ انا على كل المستوياج. Sa‏ على المستوى الجسدي 
wyatt ul,‏ بتقلصات واضطرايات. المعدة. والتعرق» Suse‏ 


الأطراف, والارتحاش: les‏ الستوی العقلي صح مشوشًا فاقذ 


الترکیز. وعلی المستوی الشعوري یکون مضطریا شدید الخوف 
والقلق» ویصل الأمر أحيانًا إلى درجة الهلح. 

لماذا أحكي لك عن هذه الأمور؟ لأن هناك أمرًا مشتركًا بين 
كل هذه الأنواع من الخوف والقلق: أن الشخص يزداد خوفًا وقلقًا 
كلما هرب من المواجهة, كلما تجنب هذه المواقف يتأكد عند عقله 
أن هذه المواقف غاية في الخطرء وأنه قد يموت إذا تعرض لمثل 
هذاء فلا سبيل إلى السلامة إلا بالهرب» والهرپ لا يزيده إلا خوفاء 
يعطيه شعورًا مژقتا بالأمان سرعان ما ينتهي عندما يتعرض 
لأبسط المواقف. 

نعم» أفهم أنك ما زلت تسألء لماذا تحدثني عن هذا؟ أنا لا أعاني 


من الفوبيا أو القلق الاجتماعي. 


الخوف بخداع النفسء نعم آذاکر, لکن Gly‏ خائف, كلما أتذكر لجنة 
الامتحانات ينتابني الخوف والضیق. لکن هل فكرث في مواجهة 
هذا الخوف؟ لم أسأل تقسی لم كل هذا الخوف. ما الذي یمکن 
أن يحدث؟ ولذلك لم تنته المشكلةء أنا فقط نحَّيتها Gila‏ لوقت 
مؤقت» تمامًا مثل شخص يواجه أسدًا فيقوم بوضع عصاية على 
عينيه حتى لا يرى aul‏ إن غياب الرؤيا لا ينفي أن الأسد لا يزال 
موجودًا. الخوف هو الأسد الذي يتريص بناء لكنه dul‏ مفتعل ual‏ 
Sat‏ حقيقي: وعلينا أن نفتح أعيننا لنكتشف هذه الحقيقة. ودون 
فعل ذلك فلن يزول الخوف أبدًا. 

هذا ما حدث حينما تهرب من مواجهة ما تخاف, تشعر براحة 


من هذا الأمر یزداد. ويتأكد 


هذا الأمر 
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سوالا في المدرسة. لن أسأل مديري الآن عن معتی الذي 
يقوله حتى لا تتكرر التجربة المؤلمة. 

عدم الاختبار :(not testing)‏ ونقصد بها أنك لم تُخضع 
مشكلاتك للحكم الصحيح: فلم تتأكد مثلا من مخاوفك. 
هل هي حقيقية. al‏ تضخيم مبالغ فيه من العقل. 
قالعقل الد و اکاک #فلونًا يميل 
لتضخيم الاحتمالات ووضع أسوأ السيثاريوهات» فلا بد 


أن تختبر هذا الاحتمال لتتأكد من صحته؛ مثال: شخص 


يشعر بألم في المعدة فيقسر هذا أنه سرطان من غير أن 


يتساءل أو يذهب للطبیب. بل يهرب من المواجهة حتى 


آغلب من أقاموا مشاریعهم خسروا کل شيء. أو حين يريد 
التقدم إلى BLE‏ یفترض آنها سترفضه ویشعر بالخزي, 
أو ربما لن تحبه ویشعر بالتعاسة. فیتجنب الموقف كله 
وینسحب قبل أي محاولة لتحدي الواقع وتجربة نفسه. 
ومن الأمور المهمة جذا لتکتسب المرونة التفسية هي 
تحدي عقلك وقدراتك» قهذا مما یساعد العقل على النمو. 
قعندما یضع الفرد أهدافًا تبدو صعبةٌ ویتحدی نفسه في 
الوصول إليهاء فان عقله تلقائيًا يشحذ كل قدراته ويبداً 
في التفکیر المنهجي والايجابي وغالبًا يحقق ما كان 


پرجوه. 


دائرة الحل: 


1. تشعر بالخوف والتوتر من شيء. 

2 تتحمل هذا الشعور وتواجه مخاوفك. 

3 تتمکن من حل المشكلة أو جزء منها. 

4. تکتشف أنك تستطيع التکیف مع شعور التوتر والخوف. 

5. تتعلم LAS‏ التعامل مع الأمر. 

6 یصبح هذا الشيء أقل خطرًا ولا Ligd Saad‏ مبالقًا. 
ولتبداً تدريجيًا: 


من الأمور التي تساعدك فى هذا هو التعرض Exposure)‏ 
(therapy‏ وهو >23 من العلاج المعرفي السلوكي cognitive)‏ 


«(behavi‏ ويبداً العلاج بالتعرض یج لما 


3. تم پدخل المتجر مع صدیقه. ويمشي بضع خطواتٍ حتی 
یصل الخوف والتوتر إلى آقصی درجة ثم ينصرف. 
4. یمشی بضع خطوات داخل المتجر وحده. 


5. يمشي إلى المتجر ويشتري ولو شيثا واحدًا وحده. 


6 ثم يزيد تدریجیّا قدر التعرض في كل مرة حتی يصير 
المتجر مکانا آمنا. 
ومن الأمور التي یمکن أن یفعلها إذا لم يستطع البدء في 
التعرض يسيب الخوف الشدید؛ هو التعرضص التخيلي: sl‏ بت 
الخطر الذي يخشاه ويسجل تسجیلا صوتيًا يتحدث فيه عن 


تفاصيل هذا الخوف. وأسوأ ما يخشاهء وأسوأ ما يمكن أن یحدث. 


پستسلم لمخاوفه وینسحب من المعركة. بل یصبح الخوف وقودّا 
التصر. 

وقد كان سیدنا عمر بن الخطاب Mile‏ إلى بيته في آول الاسلام. 
وخرج عليه SBS‏ من المشركين: وكان هو وحده ومعه ابنه الصغیر, 
ولكن عمر خوّفهم بكلامه حتى ذهبوا وتركوه. فسأله ولده يا أبتي 
ألم تَخّفهم؟ قال بلی والله لقد خفتهم. والخوف شعورٌ فطريٌّ 
ولكن الشجاعة ليست ألا تخاف بل ألا يتحكم بك هذا الخوف. وأن 
تبث أضعاف هذا الخوف في عدوك. 

هكذا قال عمر أو كما قال -رضي الله عنه-» وترجو من الله أن 
يمدنا بالشجاعة لمواجهة ما نخاف. 


لا تترت عاداتك أبدًا 


وأنا أكتب لکم هذا الكتاب كان لدي العدید من المشاغل - 
امتحانات الدراسات العلياء والجلسات النفسية. والمحاضرات 
أنظر 


وغیرها- وكنت في غالب الوقت متحفرًا متحمسًا للإنجاز 
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والحمد لله ذكرني هت 


بنقسي صغیرا. وأنا في آواخر الفرخ 


الاعدادية وبداية الثانوية. كان لدی الکثیر من الفراغ والوقت. 
ولکن هل كانت هذه أسعد فترة في حياتي؟ لاء بل ريما كانت 
dp‏ حیتما تستیقظ كل یوم لیس لديك ما تفعله. لیس هناك 
LE‏ کبری في حياتك أکپر من نفسك» فإن هذا الفراغ بحد ذاته 
يجعلك فريسةً للحزن. خلو حياة الانسان من القيمة یفقده الرغبة 
في الحیاة. ولذلك فان كثيرًا من الفلاسفة يرون أن الانسان هو 
الکائن الوحید الذي يُمتّل العمل له قيمةٌ في حد ذاته بغض النظر 
عن منافعه. قالحیوان يعمل لیسد جوعه ویشبع رغبته. أما الانسان 
فإنه يعمل حتی لا يجد نفسه قريسة للفراغ أو یشعر أته بلا قيمة؛ 


ولعل هذ 


تدهور الحالة الصحية والنفسية لكثير من الناس 


ون كانت صغيرة, والنفس تستریح إذا أتعبت چسدك» وتتعب إذا 
آرحته. 

فمن الأشياء التي تستتزفنا نفسيًا وترهقنا هو التعامل الخاطئ 
مع النفس, ومن أكثر الأشياء التي نخطی التعامل معها هو الفراغ. 

كانت مريضة تتابع معي KES‏ من آنها لا تستطیع الاستمرار 
في المذاكرة والعملء تبداً في العمل ثم بعد قلیل تجد آنها تلجأ 
للسوشیال میدیا أو تأکل لتخفف من وطأة الضغط, ثم تعود للعمل 
ولکن لا تستطیع الترکیز. 


إن هذه الدائرة المغلقة تبداً کالاتی: 


- فتقل قدرتتا على الترکیز والاتجاز وتفل دافعیتناء ویزید 
التوتر والضغط وتستمر هذه السلسلة كما هو موضحخ 


بالشكل الآتي: 


نتوقف ن فعل 
الأشباء .التي نحبها 


محاصرون في دورة السلوك 
qual‏ 7 انتوقف عن يدء 
3 


آي ae‏ في جياتنا 
عندما تكون الحياة dase‏ والمسؤوليات كثيرة نشعر أننا لا 
نملك الوقت الکافی لأنفسناء ولفعل الأشياء التي نحبها ولو لوقت 


قلیل حت انشبع بالراحة والمتعة. 


و سعادةٌ (less elie behaviors‏ اا لا تعطينا القدر 


الكافي من ن الشعور بالمتعة والراجة التقسیة: والصحیح أنك بفعل 


انا التي تحبها حتى مع أشد الضغوط سوف تحتل على 


بعض المتعة ویقل التوتر وتزید إنتاجيتك وتحافظ على صحتك 
النفسية. 
ولكن كيف نفعل هذا؟ 

نفس الباحث النفسي (بیتن ليفنسون) طون نظريةٌ تُعرف ب 
(behavioral activation)‏ أو تنشيط السلوكيات؛ ولكن ليست أي 


کیات» مرضی الاكتكاب مثال Sly‏ هذا الأمر وقد بدأ هذا 
3 مرصی 3 واصح گر وك م 


العلاج أصلًا لعلاج مرضی الاکتتاب. لأنهم ينعزلون عن کل شي: 
مما يزيد الاکتثاب. ودومًا ما پتتظرون التحسن والشعور بالقدرة 
كي یعودوا لحیاتهم من جدید. لکن القاعدة كالآتي do better)‏ 
(in order to feel better‏ وليس العکس. أبدأ بالفعل ويتبعه 


المتعة والانجاز 

یقسم علماء النفس هذه السلوکیات إلى قسمين pleasure)‏ 
(and mastery‏ السلوکیات التي نستمتم بها استمتاغا طفوليًا 
ليس اننا تاد منيا ی ۳ كرة الطاولة 
-بینج بونج- وأستمتع بها كما يستمتع الطفل باللعب, فهذا مثال 
على الأنشطة الممتعة» بینما سلوكيات الإتجاز هي السلوكيات التي 
تشعر فيها بقدرتك على فعل شيء. تنجز عملاء تقرأ كتابًاء أو أي 
شيء من الأشياء التي تشعرك بوجودك وقدرتك على الفعل فهذا 
أيضًا من أكثر ما يُعطي الإنسان 435 بنفسهء ولكن نحن قد اعتدنا 
على الكثير من السلوكيات الخاطئة التي نعتقد أننا نروّح بها عن 
أنفسنا ولكنها لا تزيدنا إلا ضيقا. ومن الأشياء الت 


بعدها دقن هذا ا الفعل في الوقت المتاح a‏ ثم توجّه للعمود الاي 
يليه ستچد. آته عمود الشعور بالإنجاز (mastery)‏ آکتب فيه کم 


شعرت بالإنجان من هذا العمل من صفر إل عشرة: إن إن صقن 


هو Jal‏ شعور بالانجاز والعشرة AST‏ شعور. ولنقترض أن . 
تقديرك له كان ٤‏ فقد علمت أن هذا الفعل يعطيك 1543 متوسطًا من 
الشعور بالانجاز: ثم عمود المتعة (pleasure)‏ وتکتب أيضًا کم 
كان شعورك بالمتعة من هذا العمل. وهكذا تکرر هذا الأمر في کل 
يوم مع مختلف آفعالك. وبهذا یکون عندك قدرٌ من العلم بنفسك 


وفهم ما الذي یحرکها وما الذي تحبه أكثر. 


الانجاز 


نصيحتي لك الدائمة هي ألا تترك عاداتك أيدًا. 

لا تترك عاداتك الجيدة التي تحيها مهما كان انشغالك؛ لأن 
هذه العادات هي التي تعطيك القوة لتواصل العمل. إن كنت تحب 
الرياضة وضاق بك الوقت فحافظ ولو على جزء بسيط من اليوم 


لما تحب؛ وستجد بركة ذلك فى إنجازك إن شاء الله, 


وفي النهاية لا يمكن أن أختم الحديث عن الفراغ دون التوجيه 
النبوي العظيم من النبي وَل «نعمتان مغبونٌ فيهما SES‏ من 
الناس: الصحة, والفراغ». 

يعني أكثر الناس یخسرون المعركة مع هذه النعم. تمتلی 


آوقات فراغهم بکل شيء إلا ما ينفعهم والمسلم لا ينبفي أن 


التوازن | 


۰ 


كان التحاقي بكلية الطب كأنه شيء جمیل كنت أسعى إليه 
وكافأنى الله بهذه النتيجة والتحقت بالجامعة وبدأت الدراسة. 


> لسماع الدروس للمذاكرة للامتحاناتء وما أدراك ما 


فى الجامعة 
0 1 3 


1 


طيعا لم تكن أربعة أشهر فقطء قمن قبل كان كل شهر امتحانٌ 
ولا بد أن تكون ذاكرت المواد مر أو مرتين قبل هذه الأريعة أشهر. 

كان الأمر GLE‏ وكنت أنهي آخر مادة وقد انتهيت نفسيًا 
وأجلس لأتعاقى شهور الإجازة. 

لم أستفق من هذه الدوامة إلا حين تخصصت في الطب النفسي, 
وبدأت أدرك أثر هذه الدوامةء وأنها لا ولن تنتهي أيدًا. 

فبعد الدراسة Sb‏ الماجستير ثم الدکتوراه» ولا تنس العمل 
الخاص حتى أستطيع النجاة والإنفاق على نفسي وأهلي. بدأ 
تركيزي Uh‏ واحتياجي إلى النوم یزید. والضغط النقسي صار 


صديقي الصدوق. فقلت في نفسي إلى متى هذاء إنك لا تستطيع 


ns وا‎ 


۶ Re OS 


بدات satel aes‏ شتتا has‏ والمقاجأة آن انتاچیت وا قد 


زادت وهذا هو المثير في الأمرا أنك كلما 3 ا 


نشاطاء وکلما اعتنیت بصحتله النقسية زادت قدرتك على المجهود 
البدني. 

يدرس علماء النفس في الآونة الأخيرة مصطلحًا role) (cea)‏ 
(accumulation‏ . أو تراكم الأدوار. وهو كيف نوازن بين کوننا 
أشخاصًا مختلفين في الأماكن المختلفة؛ cola‏ في العمل غير 
المنزل. وهذا الاختلاف Lol‏ أن يكون dead‏ أو نقمةٌ. قفي بعض 
الأحيان حينما تكون سعيدًا في أحد جوانب حياتك تنقل هذه 
السعادة للجانب الآخر, وأيضًا هذه الجوانب تقوّي بعضها فحين 
يحدث ما لا تريد في عملك فإن الحياة الاجتماعية الجيدة تدعمك 


نفسيًا وتُعينك على تخطي الأمرء فلا بد من تعديد مصادر دعمك 


high internal locus of) شعور أنك تملك زمام آمورك.‎ .3 
(control 

4. شعور پالکفاءة الذاتية. (high self-efficacy)‏ 

قإذا كانت هذه الأشياء لديك بدرجة ماء كلما استطعت أن 
توازن Sly‏ تستخدم جانبًا من حياتك لخدمة الجوانب الأخرى: كأن 
يساعدك عملك على الحياة الاجتماعية والعكس. 

ولكن» قد تحاول الجمع Gas‏ هذه الجوانب وتنجح في ذلك لكنك 
تُستنوّف تمامًا. 

لذا تخبرنا فشكا عام Jed ۲١١۷‏ فلوريدا أن 


تراكم الأدوار (role accumulation)‏ شيء ie‏ وقد يفيدك 


5 0 
۳ ۲ 5-5 ae 


انب 


{ned Mansour)s (mung‏ أن ترسم حیاتك کرو نر متداخلة 


مگذا at Ls‏ الصورة اي تراهاء وتوسع دواثرك < aoe‏ ب Bc‏ 


| 


وبالطبع ليس هناك شيءٌ مطلق, فقي کل وقت يمضي يُفرض 
علینا اهتماماتثٌ Buse‏ وهناك أيضًا أوقات الطوارئ التي لا يسعنا 
عليك أن تتحلى بالمرونة کي 


كما تحدتنا عن آلتوازن وكيف تكون إنسانًا متوازئاء فلا د يكتمل 


توازنك إل يوقت للمتعة الترنيه تحسن استفلاله. لکن att‏ 


الذي يقع فيه AST‏ الناس وأنا مثلهم في بعض الأوقات» فقد یحدث 
أننى لا آخطط لوقت فراغی, فأقول فى نفسی: «حتی وقت الفراغ 
آخطط cal‏ وقت الفراغ لا یحتاج إلى تخطیط افعل ما یحلو لك» 
لکن كنت أجد في نفسي أني على العکس لست مرتاحًا ولا أشعر 
أنني قضيت وقت الترفيه بشكلٍ جيد. 

في البداية دعني أعرفك على أهمية وقت الترفیه. ففي دراسة 
ثشرت عام ۲۰۰۸ من منظمة الصحة العالمية (WHO)‏ أن 
الاستمتاع يوقت الترفیه. والانفماس فيه Gs‏ يحسن من جودة 


الحياة للعدید من الأشخاص. 


ودراسة أجريت في البرازیل عام ۰۲۰۰۲ حيث تم تنظیم برنامج 
4 من المواطنین بين ۰ تا قوجدوا 


آذک آنتی في أحد أيام الإجازات. وضعت dha‏ عام في خمس. 


دقائق للیوم. فکانت بداية الوم أن أذهب لإحضار الفظور وأفطر 


مع العائلة. ثم بعدها وقت الخروج من البیت. والذهاپ لأحد 
الأماكن المفتوحة فالأماكن المغلقة في ظني لا تختلف Gad‏ عن 
المنزل, لکن ما يُحدث الفارق حقيقةٌ أن تختلط بالأماكن المقتوحة 
والمناظر الطبيعية كالخضرة أو النهر. ثم نعود للمنزل ونقرأ شينًا 

ثم اتقضى اليوم ly‏ أشعر بالراحة والمتعة أنني فعلت العديد 
من الأشياء التي حبها في يوم واحدء ونوعت المصادر التي تعطيني 
شعورًا بالمتعة والترفيه. 


وللتأكيد على هذا Les‏ نز هذه الدراسة التي نشرت عام ۲۰۱۰ 


.(the journal of happiness) من‎ 


الاتقماس في ي أفعال تمتاز با بالقشاط اليدني. . 
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3. بعض التشاطات الممتعة. کالرحلات. والهوایات التی 


یحبونها. 


وأنت أعلم پنفسك وما يسعدهاء ويجب عليك أن تجرب العدید 
من الأشياءء وأن تعطي نفسك حقها في الراحة والمتعة. 

لكن لا بد أن تدرك أن الأصل هو الجد والعمل؛ والمتعة كي 
تستعيد اتزانك النقسي لتكمل عملك وحياتك. 


Overthinking 


لعل من آکثر الأعراض انتشارًا في هذا الزمان هو التفکیر 
المفرط. دماغي لا تتوقف عن التفكيرء Sal‏ في كل شيء. في 
الماضي والحاضر والمستقیل. حا في آخر الیوم حين تأوي 
إلى فراشن» فلا تستطيع SERS‏ 


یکون عرَضا من آعراض اضطراب القلق العام. لکن مجرد التفکیر 

نفسه قد تستطیم التعامل معه إذا استعنت بنصائح هذا الفصل 

بإذن الله. 
في البداية قد يدور في ذهنك الآن: Al‏ آفکر هکذا؟ لِم لا أستطيع 

السيطرة على هذه الأفكار؟ وأستطرد معهاء al‏ كل هذا؟ 

1. التضخيم «(catastrophizing)‏ يعتبر التضخيم من أهم أنماط 
التفكير الخاطئة التي تصاحب الشخص مفرط التفکیر» حيث 
يركز دومًا على الخطرء يفترض الخطر في كل شيء» وقبل أن 
تلومه وتقول لِمّ يفعل هذاء لِمّ يضخم الأمور» هل يحب أن يؤذي 


منطقيةٌ تما حتى لو افترض عقله أن هناك احتالية لن.يكون 


مجرد دور البرد الذي عنده هو علامة السل وأنه سوف تموت! ۱ 


فهو في هذه اللحظة یصدق عقله تمامّاء ويبدأ شعوره بالخوف 

والقلق والتفکیر. 
قبمعرفتك أن جزءًا من مشكلتك هي التضخيم لن تصدق أي 

افتراض للخطرء بل ستقول لتفسك أن هذا asi‏ الاحتمالات ولیس 

بالضرورة احتمالا أكيدًا. 

2. عدم تحمل المجهول (intolerance to uncertainty)‏ يخبرنا 
alle‏ النفس الكندي (Michel dugas)‏ أن المفتاح الأساسي 
لاضطراب القلق العام والتفكير المفرط هو عدم تحمل المجهول, 
قالناس يكثرون من التفكير في الواقع لطمأنة أنفسهم إنهم 
يحاولون تقليل مساحات عدم التأكد في المستقبل عن طريق 
التفكير فیما قرب الاحتماليات للحدوت. إنهم يحاولون تحويل 


الخشر في الحية هو ما يقل الق وكير وم عن هذا في . 


آخر الفصل... 


3. عدم تقبل احتمالية وجود الخطر: الحياة لا تخلو من أخطارء 
من فشل من إحباطء كل هذا جزءٌ أساسيٌ في الحياة لا بد أن 
تمر به. من AST‏ ما يزيد القلق والتفكيرء هو عدم تقبل طبيعة 
الحياة» هو الرغبة الداخلية في عيش حياة تخلو من أي خطر. 
المحرك الأساسي لبعض هؤلاء الناس هي محاولة تأمين الحياة 

من كل خطر أن ۳933095198 أن اون على سيارتي» على 

حياتي, ألا أحاول التعرض لأي شي: به احتمالية خطر. 


لكن تجد نفس هؤلاء الناس هم أكثرهم قلقًا؛ لأنك لن تستطيع 


الحياة بلا خوف وقلق إلا إذا تقبلت طبيعة الحياةء ووجود الخطر 
وتقلب الأيام. 


5. محاولة السيطرة على التفكير بشكل خاطی: shuts,‏ 35 تقول. 
لنفسك لا تقلق: :لا ينبغي لك التفكير بهذا الشكل: ان تخیر 


الآخرون ob‏ الأمر بسیط وأنت تضخمه» أو تتهم نفسك أن هذا 

القلق والتفکیر سوء BB‏ بالله. 

هل جریت کل هذا من قبل؟ 

هل استطعت بهذه الطريقة أن تسيطر على قلقك؟ 

أظن أن هذا لم یُجد. يل زاد القلق والتفکیر. 

وسيأتي أيضًا في آخر الفضل التعامل الصحيح مع هذه الأفكار. 
1. محاولة عدم التفكير: 

قد تتعجب كثيرًا من هذه النقطة كما تعجبت لها آنا. وأنا أخبرك 
بعلاج التفكير المفرط أن أخبرك بألا تحاول عدم التفكير. هذا 
الأمر المحير تكلم عنه علماء النقس. فقي بحث لدكتور Daniel)‏ 


(wegner 


والمفاجأة غ غير المتوقعة أن المجموعة os‏ التي حاولت أ ألا 1 
تفکر: تنانوات إلى ذهنهم صورة الدب الا ١‏ 


التي حاولت التفکیر. آي آنك كلما حاولت أن تثبط الفكرةء وبذلت 
جهدك في ألا تفكرء كلما زاد تبادر الأفكار إلى ذهنك. فمحاولتك 
لعدم التفكير أى كبت التفكير بأي طريقة يزيد التفكير ولا يعالجه. 
2. آفکاز خاطئة عن التفكير: وهذه الأفكار الخاطئة تنقسم إلى 

قسمين: 

+ أفكارٌ إيجابية: بعض الناس يعتقدون أن هذا التفكير وهذا 
القلق هو السبيل الوحيد لتجنب الخطر في المستقبل, فالذي 
يغذي الأفكار والقلق. هو أن الشخص في قرارة تفسه يظن 
أن هذا ما dings‏ ویحمیه» ولكن هذه الأفكار والقلق, حتى 
ولو منعتك من بعض الاحتمالات الخطرة في المستقبلء إلا 
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ماب لمعتقد الذي یقلقك. وثرى أنه في نفس dd‏ | 
قارن بعد ذلك بين: مزايا هذا الاعتقاد على العدى القریب والبعید ۱ 
ٹم اضرار هذا lea geo‏ القريب والبهينة tal.‏ تبين "لك" 


أن هذا المعتقد ينيقي تغييره» فاکتب بعدها المعتقد الأكثر اتزانًا. 
وأيضًا اعقد نقس المقارنة بين المزايا والأضرار على المدی القريب 
والبعيد. 

A‏ كل هذا؟ لأن هذه المعتقدات أحيانًا لا نرى ما مدى تأثيرها 
علينا بل نری فقط أنها تجنبتا الكارثة في المستقيل. 

فإذا قارنت ووازنت بين الضرر والتفع Gatien‏ لك الكثير من 
الأشياء التي لم تكن خطرت على بالك قبلها. 


ما المعتقد الذي يقلقك لكن تظن أنه مفيد ويجب الاحتفاظ به؟ 


ما المعتقد البدیل SS)‏ 


اتزاتّا؟ 


- آقکار سلبية خاطتة: من آشهر هذه الأقكار أن القلق قد 
يقتلني. أذكر أن هناك أحد من كان يتابع معي في الجلسات» 
كان لديها اضطراب الهلع «(panic disorder)‏ وكانت 
تخاف أنها من الممكن أن تموت في إحدى النوبات: ومن 
أكثر الأشياء التي أثرت في نفسيتها وأحدثت )153 في علاجها 
آنها علمت ob‏ نوبات الهلع لا تقتل. فما قد يغذي القلق 
ويزيده هو هذه الاعتقادات الخاطتة. 
3. القلق من التفكير والقلق: الباحث النفسي البريطاني Adrian)‏ 
«(well‏ وهو من الخبراء في البحث في القلق والتفكير؛ يتحد 


(worry about worry) القلق من القلق‎ aus 


هذا كله يسبب خوقك من القلق. ISLE‏ تعاملت مع هذا الشعور 
على أنه مجرد شعورء وأنه يمكن احتماله. ولم تضع كل هذه 
التفسيرات» سوف تكون أهدأ في تقبل هذا الشعور. 
4. سلوكيات الأمان: 

سلوكيات الأمان أو «(Safety behaviors)‏ هو المصطلح 
الشهير لهذه السلوكيات في العلاج المعرقي السلوكي cognitive)‏ 


-(behavioral therapy 


وهي ببساطة أنك حين تشعر بالقلق» قإنك تفعل أي سلوك 
لكي تطمئن» وهذا وان كان يشعرك بالأمان على المدی القریپ. إلا 
أنه يسحب منك هذا الأمان على المدی البعيد. 


يعني أن ما تفکر فيه له Shs‏ حقيقي؛ ويتبغي لك أن تفعل أي 
سلوك آمان الآن؛ لتتجنب التفکیر في هذا الخطر. 

فأنت من ناحية تهدأ موقتّا وتشعر بالأمان» لکن من ناحية 
آخری فأنت تؤكد أن هذا الذي تفکر فيه شيءٌ في غاية الخطر. 
ولا يمكن احتمال التفكير فيه فلا بد أن أهرب منه إلى سلوكيات 
الأمان» وكلما هربت من شييء SE‏ في عقلك أنه خطر, حتى ولو 
كان غير alld‏ في جيل أن المواحية 1١‏ ب لسلوكيات 
الأمان هي ما یهد خوفك ويضع الأمور في أماكنها. 

ودعني أضرب لك مثالا آخر لآقرب لك الأمر: هذه الأم التي تعتقد 
أن ابتها عنده مرض خطيرٌ حتى ولو نقى لها الأطباء هذاء لكن كما 
قلنا من قبل أن هذه طبيعة القلق. 


فأتصحك أن تجرب هذه الطریقة: 

أ حدد سلوكيات AGE GLA‏ 

پ- رتبها من الأسهل للأصعب. 

ج- أبِدًا بترك سلوك واحد أسبوعيًا. 

د- sh‏ عليك أن تتحمل القلق في البداية عند تزع هذه 

السلوكيات. 

وقبل أن نبدأ في العلاج أريدك أن تقرأ هذا الجدول لتعرف 

الفرق بين القلق والتفکیر الصحي وغیر الصحي: ۱ 


القلق غير الصحي 


= أن المستقبل لیس أكيدًا 
وان من الطبيعي یکون ة 
آخطار. دنا 


٠‏ رغبة صارمة فى الشعو 
: 9 ي ف 
بالأمان Sty‏ من المستقيل 


٠‏ التركيز dal‏ الخطر 
0 فقط 
وتضخیم الاحتمالات. 


التركيز على جوانب الخطر 
ان اا ee‏ 
منها في الأمور. 


التركيز على نقسط قوتي 
وقدرتي على التكيف وإدارة 


درجة عالية من القلق 
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fling‏ على هذا يكون عتدنا هذه الاحتمالات الأربع: 


1. تحديد نسبة مسؤوليتك. 

إذا كنت تفكر في خطر ما في المستقيل فلا بد أن تحدد نسبة 
مسؤوليتك عن التحكم في الأمر. 

قهده الأم التي تخاف من ob‏ آبنائها الدراسي إن لت كل 


العوامل الأخرى وحاسبت تفسها كأنها المسؤولة 


۱ عن 


مخطط السيطرة 


التعلیسمات؛ حدد مصدر قلق بعینه له نتانج سلبية واقعية Atle‏ وبعذها سجل کل 
العوامل المؤثرة على نتاشج هذا الوقف امنلا: تصرفات الآخرین, أو تصرفاتاك؛ أو 
Lill‏ المحيطة. أو الوقف). بعد تحديد مختلف الأسباپ أو الآثار المترتبة على 
المشكلة, ضع نسبًا منوية تحدد Ly‏ حجم المسؤولية ومدى سيطرة كل عامل علي 
نتائج المشكلة. وينبغي لكل الآثار مجتمعة أن تصير حصیلتها .#٠٠١‏ ما 
النسبة المئوية التي ستحددها لنفسك للسيطرة على هذه المشكلة؟ 


2. تبدأ بتعریف المشکلة 

ما الذي أواجهه؟ وما الذي أخاف منه؟ 

ثم تضع العديد من الحلول المقترحة, ثم ثم كل حل على 
Bia‏ وتختار الحل الأتنسب. 

حين تنشغل بحل المشكلة ووضع حلولٍ منطقية -القلق 
الصحي كم قلنا من قبل-. فان عقلك يهدأ ويتحول من التركيز على 
الخطر للتركيز على all‏ ولا یزی الخطر في الحجم Lalli‏ بل 
يقل هذا التضخيم بمجرد انشغالك في وضع الحل, لكن بشرط 
عدم الكمالية؛ فنمن نيحث عن الحل الأنسب لا الأكمل. وإذا حاولت 
إيجاد Jo‏ ليس فيه ثفرةٌ فلن تجد. فلا بد أن تَرضى بالحلول 


۳ 


ب- UBT‏ القلق لوقث معین: يمكنك أن تضع Gay‏ في الیوم 
تسمیه وقت ال -overthinking‏ 
تعم» وقتٌ في الیوم نصف ساعةء تترك العنان لأفكارك تأتي 
وتروح» فإذا جاءتك الأفکار في أي وقت في الیوم فذکر نفسك أن 
هناك وقتّا مخصصًا لهذه الأفكار ولکن لیس الآن. 
ه- استمر بعملك وأنت قلق: أعلم أن هذه النصيحة صعبةء وأن 
القلق ليس من السهل التعايش معه وإكمال الحياةء لكن 
إذا عوّدت نفسك احتمال مشاعر القلق وإكمال ما تمارس» 
فسرعان ما ستعتاد هذا القلق» ولا تشعر بهذا القدر من 


المعاناة بوجود۵. 


د المجهول والاحتمالیات:,م: 


تان اقا لهذه المحضلة إلا التسليم المطلق . 
من آن هذا E oneal‏ 


هو. حین تؤمن بالقدر» «إنا کل شيء خلقناه بقدر». حين تؤمن 
«بالقدر خیره وشره». وأن الخیر كله بيد الله والشر لیس الیه. 
حين تؤمن أن هذا الاله «يريد الله يكم الیسر ولا يريد بكم العسر», 
حينها المجهول بالنسبة إليك يصير کالمعلوم» بل بعض الناس 
يصل من الثقة أن Shakes‏ إلى المجهول أكثر من المعلوم لأنه بيد 


العليم الحكيم الخبیر. 

وقبل أن أختم Agi‏ أن أقول لك إنك لن تنتفع بمجرد القراءة ولو 
قرأت كل ما كتب في هذه الدنيا إلا أن تستعين بالله أولاء ثم تتخذ 
قرارًا صادقًا بالتفییر» فليس المقصود هو كترة القراءة إنما العلم 
بما 15 وقد كان الصحابة لا يتجاوزون عشر آيات من القرآن 
حتى يعملوا بها. فاجعل هذا منهجكء أن تتعلم ثم تعمل Lay‏ علمت. 


